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1 النغذية والإرشاد الخذاف 


علوبة علری 
ضير visi ato‏ والزراعة 
ئ الاقتصاد النزشت Shy‏ 


۱۹3۳ 


هه 


دصد نبیر 


يسرنى أن آقدم إلى القاری العربى هذا الکتاب الذی یعتبر آول کتاب 
من نوعه فى المكتبة العربية يتناول هذا الموضوع الحيوى ‏ التغذية 
والإرشاد الغذائى - لا له من أهمية بالغة بالنسبة لیاتنا اليومية » أفراداً 
وجاعات . وقد cle‏ هذا الكتاب ثمرة دراسة مستفيضة عكفت عليها 
المؤلفة بضعة شپور » حى تمكنت من أن تخرج GU‏ هذه الصفحات 
خلاصة لا ينبغى أن يلم به المشتغلون بالإرشاد الريى من معلومات عن الغذاء 
والتغذية ء بالاضافة إلى Vole‏ لموضوع الإرشاد الغذالی Lhe‏ وافية » 
نابعة من واقع خبرامها فى الريف زهاء هس سنوات » منذ انضمت إلى 
أسرة هذا المركز منتدبة من منظمة الأغذية والزراعة لتعمل خبيرة 
للاقتصاد النزل . 


وموٴلفة الكتاب تعتبر رائدة فى ميدان التغذية والإرشاد الغذائی » 
فقد اشتغلت فى هذا الميدان سنوات عديدة » وكانت أول مصرية تتخصص 
فى علم التغذية . . وقت أن كان هذا العام لا بحظی با bt‏ به OV‏ 
من عناية فى بلادنا . 

وإنى لأرجو أن بد العاملون فى ميادين تنمية ا جتمع عامة » والمشتغلات 
بالإرشاد النسوى بصفة خاصة » فى هذا الكتاب خير مرجع يفيدهم 2 
alel ۳‏ وما يبذلون من جهود فى سبيل الأخذ بالأسرة الريفية نحو حياة 
أفضل . . وهل هناك ما هو آجدر بالعناية فى هذا ا جال من الغذاء والتغذية . 
سرس الليان محمد سعید قدری 
دیسمبر - کانون أول ۱۹۰۳ مدير المركز 


pig KG 


لا بفوتنی فى مستبل هذا الکتاب أن آتوجه بالشکر من كان شم 
الفضل فى إخراجه وصدوره . . وى مقدمة هولاء الأستاذ محمد سعید قدری» 
مدير الرکز ۰ والدکتور على Oke‏ ۰ نائبه » لا أولیانی من تعضید وما 
آبدیاه من توجیه خلال إعدادى للکتاب . 


كذلك آشکر السید بورج برامفیج خبير الیونسکو فى الوسائل السمعية - 
البصرية بالرکز الذی صمم غلاف الکتاب » والسید dole‏ مود صدق 
الرسام بالمركز على إعداده الرسوم الایضاحية » وللسید ك . بسطوروس 
انحرر الترجم لراجعته أصول الکتاب واشرافه على إخراجه . 


مولاء ۳ آجزل الشکر de‏ جهو دهم التی لولاها با ظهر هذا 


علوم" علوى 
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الفصل الأول 


الغذاء والدور الذى یقوم به ۴ et!‏ 


الفصل الثانى 
هدم الطعام وامتصاصه 


الفصل الثالث 
دراسة للأطعمة الشائعة 


الفصل الرابع 


إعداد الأطعمة وطهما وتأثير ذلك على قيمتها الغذائية 


الفصل انحامس 
جدول القننات الغذائية اليومية - تكوين الوجبات 
تغذية الحامل والرضع والطفل 
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الشکل رة قم (V4)‏ القابلة . . من آنسب آدوات البحث الاجهاعی 
ھ0 ۱ Malo‏ ۲۳۲۰ 


ہے کی 


مقفععد مه 


یعتبر الہوض باخجتمع من آهم OLS gall‏ الى تضطلع با الدولة . وهی 
تلجأ فی سبیل تحقیق هذه الغاية إلى آسالیب متنوعة ؛ ولکن مهما تعددت 
هذه الأساليب وتنوعت فإنها تبدف Vol‏ وأخيراً إلى رفع مستوی الكفاية 
الإنتاجية الجماعات والأفراد » وإلى توزيع ا حدمات بین هذه ال حماعات 
والأفراد توزيعاً عادلا . 


ولکی تصل الدولة إلى هذه الغاية لا بد ها من أن تعمل فى ختلف OVE‏ 
تنمية ا جتمع Ve‏ بد لها من أن تعمل فى OVE‏ الاقتصاد » والصحة والتعليم» 
والاجماع . ذلك أن البوض با جتمع عملية شاملة لايمكن تجزتما › er‏ 
بالفرد واجتمع ؛ فجميع أوجه الحياة مرتبظة بعضها بالبعض الآخر ارتباطاً 
وثيقاً » ومن LL‏ محاولة التركيز على ميدان واحد دون الاهمام بالميادين 
الأخرى . فالكفاية الإنتاجية فى الناحية الصناعية مثلا لايمكن أن تتحقق دون 
إعطاء العناية الواجبة للنواحى التعليمية والصحية فى نفس الوقت . والشخص 
المتعلم يكون أكثر تفهماً واستیعاباً لعوامل المؤثرة نی الإنتاج من CSM‏ 
كذلك فإن الشخص المريض لايستطيع أن يعمل ويكد مثل الشخص السام . 
وإذا تعمقنا فى الناحية الصحية فإننا نجدھا تتأثر إلى حد كبير بعادات ا جتمع 
وتقاليده وطرق المعيشة والتغذية . . . إلخ . وهكذا نستطيع أن نقول إن 
تجاح برامج تنمية ا جتمع يقتضى مراعاة شول الخطة الرسومة لکل جالات 
الحياة » وإيحاد الترابط والتوازن اللازمین پینها جميعاً . 


والتغذية آمر هام يمس حياة کل فرد منا » ویوثری إنتاج ا جتمع ککل» 


۱ 


۲ 
لذلك فزننا نری الاههام بالتغذية کعلم قد det‏ ںاید ق السنوات CBS‏ 
فقد دخلت dole‏ التغذية فی مناهج الدراسة با لحامعات والدارس ۰ وأقيمت 
لها العامل » و آجریت البحوث . ولیس معنى هذا أن العلاقة الوثيقة بين 
تغذية الإنسان وصحته لم تكن معروفة منذ القدم » ولكن البحوث فى عام 
التغذية لم تكن لتتيسر إلا مع تقدم البحث ف العلوم SAM‏ المرتبطة به کعلم 
الكيمياء » وعلم وظائف الأعضاء ( الفسيواوجيا ) . ذلك أن التقدم الذى 
حدث فی هذه العلوم قد مکن الانسان من أن يحلل الأطعمة » ويعرف 
حتویامها وعناصرها » ويقف على ele‏ الطبيعية والكيميائية » ويدرك 
مدى تأثرها بعمليات الإعداد والطهى والحفظ والتخزين . كذلك استطاع 
الإنسان أن يدر س أعضاء et!‏ 4 ووظائفها 4 وكيفية عملها ¢ واحتیاجاتہا 5 
وهکذا نيا السبیل ليظهر de‏ التغذية وليأخذ مكانه بين العلوم الأخرى . 


وما لاشك فيه أن الناحية الغذائية تتأثر ثأثراً كبيراً بالنواحى الاجیّاعیة ء 
وبالعتقدات الى ينشأ الفرد فی Wb‏ ؛ فالتقالید والعادات الغذائية الى تتکون 
ف الصغر یکون من الصعب تغییر ها فى الکبر . هذا كان الاهمام dy SL‏ 
الغذائية ونشر الوعی الغذایی من الأمور ا امة » خاصة وآن الکثیر من 
العتقدات التصلة بالنواحی الغذائية لا تقوم على أساس سلیم من الدراسات 
العلمية . ولنضرب لذاك مثلا : یقدر کثیر من الناس القيمة الغذائية الطعام 
تعا لطعمه أو مذاقه أو وفقاً لندرته أو غلو as‏ ¢ ولكن التجارب العلمية 
أثبتت أن تمن الطعام أو مذاقه لا ینی عن قيمته الغذائية بأية حال من 
الأحوال . بل إننا نجد أن Les‏ من الأطعمة الغذائية الغالية امن ذات 


قيمة غذائية منخفضة . 


وهناك أيضاً الاعتقاد السائد نى بعض القرى ob‏ الأطفال يحب ألا 


يتناولوا البيض أو اللحوم قبل بلوغهم سنتين من العمر. وهذا خطأ كبير ؛ 
إذ أن الدراسات قد أثبتت أنه لکی ينمو الطفل نوا سلیماً يحب أن تبدأ الأم 


بإعطائه صفار البيض من سن ستة شور تقريباً » تم تتدرج نى تغذيته مبحیث 


۳ 
عکنه تناول اللحوم الصغيرة بعد فریها أو تقطیعها قطعاً صغيرة من الشهر 
التاسع إلى الشهر الثانى عشر . 

ومن الأمور الى تثير كثيراً من الناقشات الأمثال العروفة والاقو ال 
الدار جة ا تعلقة بالتغذية ؛ فبعض هذه الأقوال يحرم IST‏ السمك وشرب 
اللبن ف وقت واحد . والمعر وف علمباً أن هذا القول لیس له آی آساس 
من الصحة . هذا بيا نسمم مثلا شائعاً بقول * الفا كهة gladly‏ دوا من 
غير مرار “ » وهو قول ہت تؤيده الدراسة العلمية ؛ فالفا كهة واحضر 
مواد غذائية غنية بالفيتامينات الى تی ا حسم من الأمراض » وبالأملاح 
المعدنية الى تبی العظام والأسنان وتدخل نى تركيب الدم . ومن هنا 
ظهرت LAT‏ دراسة هذه الأمثال والأقوال » وتبصير الناس بنواحی 
الصواب EL,‏ فيا . 

ولا عکن التقليل من أهمية موضوع التغذية ؛ فانسجة جسم الانسان 
تتکون مما يأكل الفرد . ویبداً تأثر الشخص بالتغذية من بدء تكوينه وهو 
جنين » ويستمر تأثره بها بعد ذلك فى أثناء نموه oy.‏ بعد اكتمال نمو 
ent!‏ » ند أن التغذية تلعب دوراً lle‏ فى احتفاظ الفرد بسلامة جسمه » 
وقدرته على العمل والانتاج . ويدف الباحثون إلى توضیح هذا الأمراء 
وإلى بان العلاقة الوثيقة بين تغذية الفرد و عوه وسلامته وقدرته على العمل 
والانتاج . وهذا يستدعى در اسة الأطعمة وتركيبها » وما تحويه من مواد 
غذائية . کذاك ينبغى معرفة دور کل من هذه الواد الغذائية فى ا حسم ء 
وتأثیر نقصها أو زیادتما عن العدل اللازم فى طعام الانسان . وهکذا يمكن 
الوصول إلى الاحتیاجات الغذائية اليومية للفرد فى الظروف والاحوال 
ا ختلفة تبعاً لعمر والحنس ونوع العمل . ویعطی الهتمون بشئون التغذية 
اههاماً خاصاً لتأثیر عمليات الاعداد والطهی والحفظ والتخزین على الواد 
الغذائية الوجودة بالاطعمة ا ختلفة حى يمكن معرفة مدی استفادة الحم 
من هذه الأطعمة بعد إجراء هذه العملیات . 


ونظراً of‏ هذه العلومات لا تکتسب تاقائیاً » بل لا بد من دراستها 
واستيعابها وربطها ربطاً صحيحاً بالحياة البومية » فان العاملین فى مجالات 
تنمية ا جتمع یلعبون دوراً هاماً فى توصیل هذه العلومات ونشر الوعی 
الغذائی . وهذا رأيت أن أقدم لم هذا الکتاب الذى يضم البادی الأساسية 
للتغذية الى يحب أن یلم بها کل فرد » وخاصة ذ كان مسئولا عن تغذية 
عدد من الأفراد كربة البیت» آو عن جاعات كأطفال دور ا حضانة وطلبة 
الدارس وعال الصانع و خر هم ۰ 

يبدأ الكتاب پشرح مبادئ التغذية التى قد تبدو جافة وعلمية بحتة » 
ولكها فى الواقع شديدة الصلة بحياتنا اليومية »> وقد راعیت وضعها ف 
آسلوب مبسط قدر الامکان حى يتمكن العاملون فی تنمية ا جتمع على 
اختلاف تخصصانيم من استيعابها بسپولة . وآتبعت ذلك بتوضیح للطرق 
والأساليب الى مکن العاماین فی الارشاد من دراسة حالة الغذائية والتعرف 
على الشکلات القائمة فى البیثات الى یعملون فيها » وتبین هم الحطوات 
الواجب اتباعها فى إعداد پرامج الإرشاد الغذائی وتتفیذها على سس سليمة . 
وپذا تکتمل العلومات والبيانات اللازمة للعاملین ى الات الارشاد 
الغذایی » إذ آننا نى العادة نجد أن هذه الوضوعات موزعة نی عدة کتب 
آو مراجع » بعضها ally‏ موضوع الغذاء والتغذية فقط » بيا بختص بعضہا 
الاخر بالطرق والأساليب الى تتبع نی علیات الإرشادء آی فى توصیل 
العلومات للجماهیر . کا یتناول بعضها البحوث الغذائية وكيفية القیام بها . 
لهذا كله رأيت تبسيط کل هذه العلومات وجمعها فى کتاب واحد حى 
یکون مرجعاً كاملا للعاملین فى الارشاد الغذائی . 


علو علوى 


الغناء والدوراڈڈی یود به ق الجسم 


عکن تعریف الغذاء بأنه af‏ مادة سائلة أو صلبة عکن للجسم؛ بعد 
امتصاصها فى الدم ۷ أن Gi‏ تاه أو اک ما بان : 

| - تو اید الطاقة والحرارة » 

ب ۔ نمو أو ely‏ أنسجة الجسم وتعویض ما فقد مہا é‏ 

= حفظط et!‏ 9 9 4213 من الأمر اض ۰ 

آما الاء فأهیته عظيمة » إذ أن جميع العملیات الحيوية الى تحدث داخل 
et!‏ لاعکن أن تم الا فى وجود الاء . 

وعلى آساس هذا التعر یف عکن تقسيم الأغذية إلى ثلائة آقسام تبعاً 
لوظیفتہا الاساسية : 
٭ آولا: أغذية الطاقة والحرارة 


وهی الأغذية الغنية بالواد الکر بوهيدراتية والدهنية مثل ا حبوب 
والسكر والحيز والبطاطس والأرز والعسل والری والزيت والمسلى 


٦ 
ثانياً : أغذية البناء‎ © 
وهی الأغذية الغنية بالمواد البروتينية والأملاح المعدنية »> مثل‎ 
اللحوم والبيض واللبن وا حبن والسمك والبقول كالعدس واللوبيا‎ 
. والفول وفول الصويا‎ 


وهى الأغذية الغنية بالفيتامينات مثل الطماطم والموالح والحزر 
والكرنب والمقدونس والفلفل الأآخحضر وانحس > لی الفواكه 
وا حضر . 
إن عدداً قليلا جداً من الأطعمة هو الذی حتوی على مادة غذائية 
واحدة » ولكن الغالبية العظمى من الأطعمة تحتوى على عدة مواد غذائية . 
وآهمية cl‏ طعام من الوجهة الغذائية لا تتوقف على مدى احتوائه على 
عدة مواد غذائية فحسب » بل تتوقف Tal‏ على HANI‏ تستبلك 
من هذا الطعام عادة . فالمقدونس مثلا يحتوى على نسبة عالية من فيتامين ج 
ولكنه لا يعتبر مصدراً هاماً لهذا الفيتامين فى الغذاء الیومی + ذلك ENN OY‏ 
الى تستهلك منه بسيطة جداً فى العادة » وطذا EN‏ فيتامين ج الى et‏ 
عليها الفرد من المقدونس صغيرة جدا . ويلاحظ wi‏ 
حن نتکام عن الوظيفة الأساسية للغذاء فإننا نعنى احتواءه على نسبة 
عالية من الادة الغذائية الى تقوم بہذہ الوظيفة نی ا حسمء إلى جانب 
احتوائه على مواد غذائية آخری . فاللحوم تحتوى على نسبة عالية من 
الواد البروتينية الى تبنى أنسجة الحسم وتعوض اثالف ما » ولذلك 
فهى تعتبر من أغذية البناء . ول جانب هذا تحتوى اللحوم Lad‏ على مواد 
غذائية آحری كالمو اد الدهنية والأملاح المعدنيه والفيتامينات » وهی بذلك ها 
دور فی تولید الحرارة نی الجسم وف وقايته من الأمر اض . وسنتناول کل قسم 
من آقسام الاغذية الثلائة بشی* من التفصيل فى الصفحات التالية : 


آولا : أغذية الطاقة والرارة 

إننا نستمد من کل‌طعام‌طاقة» ولکن الا طعمة الغنية بالواد الدهنية والواد 
الکر بوهيدراتية أى السكرية والنشوية هی أغبى آغذية الطاقة والحرارة 
وکا رق الوقود کالفح والبيزين فى القاطرات والعربات لبعطی الحرارة 
الى تحركها > كذلك فان الطعام حرق فی الحسم لیعطی طاقة وحرارة جعل 
الانسان قادراً على الحركة والعمل . ونحن نقول عادة إن الطعام حرق ف 
الحسم لانه يتحد مع الأكسجين ( الذی بحصا علیہ الحم عن طریق الرثتین ) 
كنا حدث ف أية عملية احتراق . ولكن هذه العملية تحدث داخل اب حسم بيط 
شديد » وى درجة حرارة منخفضة » وینتج ع نأكسدة ( أى حرق الطعام 
فى ام ) حرارة تمكنه من الحركة والعمل والاحتفاظ بدرجة حرارة ثابتة. 


والحرارة الى تنتج عن fol‏ اق الطعام تقاس بوحدة تسمى” السعر “ > 
والسعر عبارة عن مقدار الحرارة اللازمة ارفم درجة حرارة كيلوجرام 
واحد من الاء درجة مثوية واحدة ( ۱۵* : 15*م) . وتحتلف الأطعمة 
ق قيمها السعرية تبعاً اتركيبها وما تحويه من المواد الغذائية . وجدير بالذ کر 
أن المواد الغذائية لا تستعمل جميعها لتوليد الطاقة والحرارة اللازمة الج م. 
ol lb‏ الکر بو هیدر اتية والدهنية والمروتينية فقط هی التى يؤْكسدها الحسم 
لتوليد الطاقة والحرارة . آما المواد المعدنية والفيتامينات والماء فهى لازمة 
للصحة وللنمو » بل للحياة »> ولکہا لا تستعمل لتوليد الحرارة . 


وللجسم احتیاج دام للطاقة ؛ فحی ى حالات الراحة التامة نحد أن 
et!‏ محتاج للطاقة والحرارة للعملیات oan‏ الى نحدث فيه كحركة 
القلب والتنفس وحفظ حرارة الجسم . وبالطبع كلما ازداد ا حجھود ا حسمانی 
زادت حاجة ا حسم إلى الطاقة » وبالتالی إلى الأغذية الى تولد الطاقة » 
و لذلك eee‏ ا حدمانی الشاق والحركة واج حری واللعب lay‏ من 
أغذية الطاقة والحرارة الى سنتناوها بشي من التفصیل . 


| — الواد الکربوهيدراتية « النشوية والسكرية ) 
ترکب الواد الکربوهيدراتية LUT‏ من الکربون والایدر وجین 
والأوكسجين » وعکن تقسیمها إلى ثلاثة أقسام : 
١‏ - السكريات الأحادية أو السكريات البسيطة : 
تتکون من وحدة واحدة ا 9 > وجميع المواد 
الکربوهيدراتية لابد من أن تصل إلى سکریات أحادية قبل 
امتصاصہا و استعماها باس « والسکریات الأحادية هی : 
- ال وکوز : يوجد فی الفواکه خصوصاً العنب » کا بوجد نی 
بعض ا حضروات وعسل النحل . 
- الفرکتوز : بوجد فى عسل النحل وق الفواكه . 
- الجلاكتوز : تحصل عليه بتحلیل سکر اللاکتوز . 
وهذه السکریات سہلة Ob gill‏ ويم امتصاصها بسهولة خلال جدر ان 
الامعاءالدقيقة دون حاجة إلى تبسیط ترکییها الکیمیائی کا هو حال فى 


السكريات الثنائية والسكربات العديدة ال الى يحب ؟ إلى 
1 : 1 : ی جب محويلها 1 
سکریات أحادية قبل عملية الامتصاص . 


۲- السكريات الثنائية : 
تتكون بارتباط وحدتين من السكريات الأحادية هى : 
- السكروز أو سكر القصب : يتكون من وحدة من الفركتوز 


ووحدة من الحلوكوز» ويوجد فى قصب السكر والبنجر وق كثير 
من الفواكه والنباتات . 


الشثوبيائت 
والسكربات 
والد هنيائت 
شاعد ك على 
الحركة والنساط 


۹ 
اللاكتوز أو سکر اللبن : يتكون من وحدة من ا حلوکوز ووحدة 
من الحلا کتوز وبوجد فى اللبن » وهو آقل حلاوة من السکروز. 
ولذلك له فائدة کبيرة » إذ عکن (ضافته للأطعمة بکیات كبيرة 
فترفع قیمنها احرارية ( أى السعرية ) مع الاحتفاظ بدرجة معقولة 
من حلاوة الطعم : 
المالتوز أو سكر الشعير : يتكون من وحدتين من اللحاوكوز » ويوجد 
۳ النشا عند استنبات الحبوب » وكذلك عند حمر الشعير لعمل 


کہ 


۳ السكريات عديدة التسکر : 


تتکون من عدة وحدات من السکریات الأحادية مرتبطة بطرق 
ختلفة » وهی أكثر الواد الکربوہیدراتیة تعقيداً > وآهمها : 
النشا : مصادره الاساسية الحبوب کللارز والذرة والقمح والشعير 
والحضروات الحذرية مثل البطاطس والبطاطا » ويوجد ف البقول 
مثل البسلة والفول والعدس والوز الغير الناضج > کنا أن التفاح 
محتوی على نشا يتحول إلى سکر عند نضج الفاكهة . 


الد کسترین : مرحلة من مراحل تحويل النشا إلى مالتوز » ویوجد ى 


٠‏ الطبقة الحارجية للأطعمة النشوبة عند خبزها فى الفرن مثل ابر 


والبسكويت والفطير . 


الخليكوجين : يسمى النشا ا حیوانی » وهو المركب الذى عن طريقه 
بتفظ et!‏ بالحلوكوز الزائد عن حاجته » إذ يحوله إلى جليكوجين 
وخزنه فى الکبد والأنسجة العضلیة . وللجمم القدرة على Bole}‏ 
تحويله إلى جلو کوز عند الحاجة إليه . ۱ 


- السلیلوز : يكون جدران اللحلايا فى CULT‏ » ولا یستطیع الانسان 
هواک اه ی نیرحب کل اقشات( ال 
خر جها الجسم » وبذلك يعمل على تنبيه حركة الامعاء فیسل BF‏ 
الاخراج . 


- اممی سلیلوز : یوجد ف النباتات » ومن خصائصه أنه عتص LS‏ 
كبيرة من‌الاء » وبذلك يعمل على تکبیر حجم الكتلة الغذائیة acd‏ 
حركة الامعاء . ومن أمثلة اھمی سپلیلوز ی Gill‏ يوجد ی 
بعض الفوا كه ویساعد فى عمل ا ر بيات للحصول على القوام المطلوب» 
والاجاد آجار الذى نحصل عليه من أعشاب البحار ويستعمل FAS‏ 
خفيف فى بعض ا حالات الى بحسن ف عدم استعمال المنبيات 
القوية . 


والسكريات عوماً سهلة الذوبان فى الماء by‏ طم حلو . أما النشا فلا 
پذوب یق ا ماء البارد » ولکن ععاملته با ماء المغلی تنتفخ حبيباته 3 تنفجر 
ویتکون مہا مادة از جة . والنشا rae‏ فی القناة المضمیة إلى سکر 
وتوجد مرکبات أخرى حلوة الطعم » ولکن لابوجد ley‏ وبين السکریات 
أى تشابه سواء من الناحية الغذائية أ و الكيميائية »ومن آمثلتها السکارین الذی 
ستعمل فی نحلية المشروبات ف الأحوال الى توجب انقاص OLY‏ الواد 
الکر بوهیدر اتية فى الغذاء . والسکارین ليست له أى قيمة غذائية » ولذلك 
لا حسب ضمن الأغذية . 


والأطعمة الغنية بالمواد الكربوهيدراتية هى السكر والعسل الابیض 
والأسود وا حبوب کالقمح والذرة والأرز والخيز ELS‏ والحلوى 
وا حضروات id!‏ ,4 4 والفواكه > وجميع المواد الكربو هيدر اتبة الى عضم 


یی اس سم تتحول إلى سكر يات أحادية قبل > Lb‏ الدورة الدموية 4 وم 


۱۱ 
التحول فى القناة المضمية بواسطة EI‏ كالبتيالين الوجود باللعاب » 
وخيرة سكر القصب وسکر البن الى یفرزها البنکریاس ويصبها فى الأمعاء 

الدقيقة . وساعد fe‏ هذا ارہ أيضاً ۶ ار بالعدة . 
هضم الواد الکر بوهیدر اتية عتص .فى الدم على هيئة جلوکوز وجزء ۷ 

1 فركتوز وجلا کتوز » ویقوم الکبد بتحویل هذا الحزء البسیط من 

لفرکتوز والحلاكتوز إلى جلوکوز . ویستعمل الحلوكوز ی ا حسم لتولید 

الطاقة والحرارة اللازمة للحركة والعمل والقیام با جھود » وکل جرام منه 
یعطی et!‏ أربعة سعرات حرارية > ویخزن ما بتبي منہ ‏ أى مالا حتاجه 
الجسم على هيئة جلیکوجین أو على هيئة دهن . ویستطیع etl‏ تحویل 
الحليكوجين إلى جلوكوز عند الحاجة إليه ء كما أنه مظعم tal‏ شا 
الدهن ا خزون . والإكثار من تناول المواد الک بو هيدر “Esl‏ بودی إلى خزن 

مایزید عن حاجة الجسم على هيئة دهن » فينتج ae‏ زيادة فى الوزن أى 

السمنة . وعکن تلخيص فوائد المواد الكربوهيدراتية فيما Gl‏ : 

١‏ توليد الطاقة والحرارة اللازمة للحركة والعمل ولحفظ درجة حرارة 
ال م ( كل جرام مہا یعطی ٤‏ سعرات ) . 

۲ وجودها یغی الحسم عن استعمال المواد البروتينية لتوليد الطاقة والحرارة 
أى أنہا تعمل على توفير الواد البروتينية لعمليات بناء الأنسجة وتعویض 
ما يفقد مہا . 

۳ - وجودها لازم SN‏ ترق الدهن احتراقاً كاملا » فإذا ل : تتوفر المواد 
. الکر پوهیدر اتية واعتمد الجسم على الواد الدهنية لامداده بالطاقة 
وا حرارة فان الدهن حرق احتراقاً غير کامل ی غيبة الواد 
الکر بوھیدر Ul‏ ویتخلف عن هذه الا gale‏ تضر با حسم . 


۽ ۔ تعطی حسم الواد غير القابلة لهضم الى ہے 
الا معاء 4 07 پسہل التخلص من الفضلاات 1000 


۱ 
9 الواد الدهنية 


تکون المواد الدهنية من کربون وإيد یدروجین و أوکسجین شت خاصة 
حالف نسیها فى الواد الكر بوهيدراتية . ويطلق اس م الزيوت على الدهون 
السائلة ی درجة الحرارة العادية » وتوجد لو فى الاطعمة ا حیوانیة 
والنباتية . والدهون على نوعین : 


٦ے‏ دهون حيوانية 1 مثل الزيد والسمن واأقشدة والابن واللحوم والسملك 
والبیض وان . 


و 2 و جوز ۳۳ 


وعکن » بعملیات كيميائية » تجمید الزيوت السائلة نی درجة الحرارة 
العادية 0 إلى ما بطلق عليه اس م السمن الصناعی . والواد الدهنية 
تنساوی تقريبا ی قيمها الغذائية ah‏ سواء كانت من مصدر نباتی أو 
مصدر 0 سائلة آو صلبة ey‏ » ولکنها تختلف فى خواصہا الطبيعية 
أى فى درجة الغلیان وال تجمد إلخ ۱ 


و cals‏ نسبة ا مواد الدهنية فى الغذاء تبعاً للعادات الغذائية وطرق 
الطهی والبيئة والمناخ . وقد دلت التجارب على أن جم الانسان يحتاج إلى 
4S‏ صغير م لواد see adi‏ فى بعض الدول ( مثل آندونیسیا ) يبلغ 
متوسط ما يتناوله الفرد من الواد الدهنية Loy‏ عشرة جرامات فقط » 
وهی كية صغيرة جداً إذا قورنت عتوسط ما یتناو له الفرد يومياً فى الدول 
الاخری ٠‏ ومع ذلك ۸ تظهر al‏ آعراض ندل على نقص الدهن فى غذاء 
الا تلو شش . وکل كية دهن يتناو ما الشخص فی غذائه ولا بستعملها 
الحسم ف تولید الحرارة والقیام با جھود OF‏ على هيئة دهن تحت WLI‏ وى 
العضلات » واستمرار عملية اخمّزان الدهن rtp‏ إلى سمنة الجسم : 


۱۳ 


٭ وظفة الواد الدهنية 


۱ 


توليد الطاقة والحرارة ؛ ویعتبر الدهن وقوداً مركزاً OV‏ کل جرام منه 
ds‏ فی الحسم یعطی ٩‏ سعرات. فى حین أن کل جرام من الواد 
الكربوهيدراتية أو البروتينية ٤ be‏ سعرات فقط عند احتراقہ 
eg‏ 

3 حسم . ۱ ۱ 
الواد الدهنية مصدر لعدد من الفیتامینات الى لا غى الجسم علها » کا 
أنها تعطی ال اسم الأحاض الدهنية اللازمة . 

تحمى بعض آجزاء ا حسم بتکوین طبقة من الدهن حوفا حفظها مثل 
الکلیتین والأعصاب . 

وجود الدهن ف الطعام پساعد على بقاء الطعام بالعدة مدة طوبلة » وہذا 
پساعد على الشعور بالشبع مدة طويلة . 

طبقة الدهن الوجودة تحت WI‏ تساعد الجسم على الاحتفاظ محرارته . 


إضافة ]ا مواد الدهنية للأطعمة ترفع من قیمها الحرارية بدرجة كبيرة 
بدون أية زيادة تذكر فى الجسم . 


بعض الواد الدهنية ها تأثير ملین على القولون » ولذا تستعمل فى بعض 
حالات الإمساك . 


ایا : أخ ذية ایشا 


- الواد البر وتينية 


ت رکب مر ن الکربون والأوكسجين والأزوت أى التروجين . وقد 
يوجد ہہ tal‏ الكبريت والفسفور والحديد . والمواد البر ونينية أهمية 
عظمى فی التغذية لأنها الصدر الوحيد الذی یعطی ابلسم الأزوت از ۱ 
لتکوین سو وک ۱ 


تتكون المواد البروتينية من وحدات بنائية تسمی الأحاض الامينية 
تزید عن العشرين . وتوجد هذه الأحاض الامينية فى الأطعمة بنسب تلفة . 
وعند a‏ المواد البروتينية ف الجسم تتحول فى القناة المضمية إلى الا حاض 
الأمينية cl ١‏ إلى وحدات بنائیق ) ويمتصها الجسم على هذه الصورة © 
ويستعملها فى بناء الأنسجة وتعويض ما يفقد مها . و لایا املسم القدرة 
على اختیار الأحماض الأمينية المناسبة لبناء المر کبات البروتينية ا ختلفة فى 
الجسم > إذ أن لكل حامض من الأحاض الأمينية وظيفة خادة فى تكوين 
هذه المركبات . ولخلايا الجسم أيضاً القدرة على تكوين بعض الأحماض 
الأمينية من البروتينات والأطعمة الأخرى > وذلك نی حالة الاحتياج ها 
وعدم توافرها . ولكن هناك أحماضاً أمينية لازمة وضرورية الجسم 
ولا يمكن تلایا pt!‏ أن تکونہا من أية أحاض أمينية أو أطعمة أخرى . 
ولذلك لابد من 5 فى الغذاء » وهی لهذا تسمى بالأحاض الأمينية 
الأساسية . وإذا انعدمت هذه الأحماض الأمينية الاساسية فى الغذاء أو 
كانت موجودة DLR,‏ غير كافية فإن eat!‏ لا يستطيع أن يكون ASM‏ 
البروتينية اللازمة له . ومن ثم فإن قيمة أى بروتين من الوجهة الغذائية 
تتوقف على مدى توافر الاحاض الأمينية الأساسية به . فالبروتینات الى 
تتوافر فا جميع الاحاض الأمينية الأساسية بالنسب الطلوب وجودها 


1١ 


اثلبن والجبن واللحوم 
والبيض والیتول 


۱۵ 
لتکوین ا مرکبات البروتينية فى الحسم تعد بروتینات ذات قيمة غذائية عالية» 
وبالعکس فإن البروتینات الى لا تتوافر فيا الأحاض الاميئية الاساسية 
تعد بروتينات قليلة القيمة الغذائية . والبروتینات الوجودة بالاغذية 
ا حیوانیة Lye‏ أعلى فی القيمة الغذائية من بروتینات الأغذية النباتية الصدر . 


والأطعمة الغنية بالواد اليروتينية هی اللبن وا بن والبیض واللحوم 
والأسماك والکسرات والبقول مثل فول الصویا والعدس والفول والبسلة . 
ونظراً WY‏ لا حصل على الواد البروتبنية من مصدر Joly‏ » فقد حدث 
أن يفتقر أحد بر وتینات الغذاء لٍل‌حامض أميى آساسی » ولکن هذا الحامض 
الأسابى یکون موجوداً فی پروتین طعام آخر . وبااثل OB‏ هذا الطعام 
الآخر قد ينقصه حامض أميى آساسی » ولکن هذا الحامض متوافر ف الطعام 
الأول . فبخلط هذين الطعامين ( القليلى القيمة الغذائية ) يتكون مهما غذاء 
بروتبی عالى القيمة الغذائية » OY‏ البروتينات UN‏ بعضها . فالتغذية على 
طعامين متلفین أفضل من تناول كل منهما على حدة » وغذا كان التنويع 
فى الغذاء ضاناً كبيراً لاحصول على الاحتياجات الغذائية . 


٭ فوائد المواد البروتينية 

١‏ - لازمة لبناء وتعويض مايفقد من أنسجة ابلسم . ولذا يحب الاهعام 
بتوفيرها بالکیات المناسبة وخاصة Go‏ غذاء الأطفال والمراهقين 
والمرضعات والناقهين . 1 

۲ - لازمة لتكوين الإفرازات ا ختلفة Sle VIS‏ والهرمونات واللبن فى 
فى حالات الرضاعة وكذلك الاجنام المضادة الى تساعد pet!‏ على 
مقاومة الميكروبات . 

۳ - لازمة الحفظ الضغط الأسموزى ف الدم » فإذا نقص البروتين فى الغذاء 
بدرجة كبيرة | تخفضت نسبة البروتين فى بلازما الدم » وینتج عن هذا 
تسرب سوائل الدم إلى الأنسجة وتسيب انتفاخها وتعرف هذه الظاهرة 


۳ 
باسم آودعا الجوع ) Famine Oedema‏ ) آی زيادة سبة السوائل 
فى الانسجة نتيجة للنقص الشدید فى البروتین : 

٤‏ ۔ تولید الطاقة والحرارة ؛ فإذا قلت الواد الدهنية Sly‏ بوهيدراتية عن 
احتیاجات الجسم » آو ]13 زاد مقدار الواد البروتينية عن اللازم فان 
ہو رو Aa piel‏ وی یت اف رارق کل جوام 
بروتين حرق فی املسم ۳ أربعة سعرات . 

٭ a‏ البروتين اللازمة الجسم 
۔ يحتاج الشخص الكامل set‏ إلى جرام واحد بروتين لكل كيلو جرام 
من‌وزن حسم يوميا . 
che -‏ الطف ل إلى ٢۔٣جرام‏ بروتين لكل کیلوجرام من وزن اج حسم يومياً. 
۔ تحتاج المرأة ا حامل Ved]‏ جرام بروتين لکل کیلوجرام من وزن 
الجسم یومیا . 
- حتاج المرأة الرضع للی۲ جرام بروتین لکل کیلوجرام من وزن 

الحسم يومياً . 
إن نقص البر وتین ف الغذاء ۳ فر ات العو يسبب بط العو. وإذا كان 
القص شديداً فإن العو قد يتوقف تماماً . كما أن نقص البروتين عموماً يسبب 
الأنيميا وعدم القدرة على مقاومة الأمراض . واستمرار النقص لفترات 

طويلة يسبب بعض أمراض الكبد . 

- الأملاح المعدنية 
تلعب الأملاح العدنية دوراً Tas‏ فى الحسم ؛ فهی تدخل فی بناء 
العظام والأسنان > وق تركيب خلايا الجسم وسوائل الام » کا أن فا دوراً 
هاما فى التفاعلات الى تحدث داخل ابلسم . ولن نتعرض هنا لحمیع الأملاح 


۱۷ 
العدنية الوجودة بابلسم فهىكثيرة ( تبلغ حوالى تسعة عشرملحاً ) وعدد كبير 
مها لم تظهر له أى آعراض نقص ف الانسان نظراً لتوافره فى الأطعمة OV,‏ 
احتياجات ابلسم إليه قليلة » ولهذا سیم فى هذا ا زء بالأملاح الى تنقص 
فى غذاء بعض الأشخاص وینتج عن نقصها أمراض معينة حى يمكننا تلاق 
حدوث نقصہا وعلاج النقص فى حالة ظهوره . 

(۱) الكالسيوم : 


حتوى جسم الإنسان الكامل الغو على ١‏ 2 كيلو جرام من 
الكالسيوم © ومعظم هذه الكية توجد فى افیکل العظمى والأسنان 
ويوجد جزء بسيط جداً ( حوالى ۱۰ ) فى الدم . وللكالسيوم 
ثلاث فوائد رئيسية هى أنه : 
۱ ۔ لازم لتکوین ونمو وحفظ العظام والاسنان 6 
۹ لازم لتجلط الدم ووقف النز یف » 
| . بالنسبة الأطفال والراهقین : شتاجون إلى یات كبيرة من 
الکالسیوم نظر آ للنمو الکبیر فى العظام ولتكوين الاسنان . وغذا 
يحب العناية بتوفیر الکیات اللازمة لم فى الغذاء حى لا حدث 
نقص . ونقص الکالسیوم فى هذه الفترة یعوق الغو والتکوین 
الطبیعی للعظام والأسنان ویسبب الکساح . 
ب . بالنسبة لحوامل والرضعات : بحتجن CLES‏ كبيرة من 
الکالسیوم . فا حامل تحتاج إلى كميات إضافية لتکوین عظام الحنين › 


اعطاء الرضعات وا حومل أغذية غنية بالکالسیوم حى لایستعمان 
الكالسيوم المي جود فى عظامهن » الامر الذی قد يسبب طن لين العظام 1 


ج . بالنسبة للأشخاص الكاملى الهو : يحتاجون إلى الکالسیوم لأن 
الجسم يفقد يومياً حوالى نصف جرام كالسيوم تخرج فى البول 
والبراز . وجب أن تعوض هذه الكية عن Gob‏ الغذاء" وإلا 


أصبح افیکل العظمی فقيراً فى الکالسیوم سبل الکسر . 


والأطعمة الغنية بالكالسيوم هی این واللبن والأسماك المحفوظة الى 
تؤكل dole‏ بعظامها مثل السردين والسالمون واللحضروات الحضراء 
وب أن بحتوی الغذاء اليوى على بعض هذه الأطعمة حى 
بأخذ الحسم کفایته من الكالسيوم . نما الأطفال والراهقون 
وا حوامل والرضعات فيجب إعطاوٴم كيات كبيرة من اللبن 
يومياً ( حوالی ۲-۱,۵) رطل لبن يومياً » إذ أن كل رطل من اللبن بعطی 
الجسم ۰ مليجرام من الكالسيوم . ويجب الإكثار من إعطائهم OA!‏ 
وا حضروات الحضراء . 


ولكى يستفيد الحسم منالكالسيوم لا بد له من أن بحصل على احتياجاته 


من فيتامين د oy‏ هذا الفيتامين لازم لامتصاص واستعمال الكالسيوم 
ا 


(۲) الحديد 


إن الوظيفة الأساسية للحديد فى ا حسم هى حمل الأ كسجين ونقله 
إلى الانسجة . ویحتوی جسم الانسان الکامل الغو على 4 - ۵ جرام 
حدید » ویوجد ۰۰ / من هذه GENT‏ ا میموجلوبین ( الادة الى 
تعطی الدم لو نه الأحمر ) و۷ 1 ی هیمو gle‏ ہین العضلات و۱۵ 4 


۱۹ 


فى الأنزعات > والباق مخزون فى etl‏ و بخاصة فى الکبد والطحال 
وخاع العظام : 


والأطعمة الغنية ہالحدید هی الکبد واللحوم والبیض والعسل الأسود 
و ك epee‏ اواك ا pe‏ 


عن هذا الأنيميا أى فقر الدم . وتظهر حالات الأنيميا الناشئة عن 
نقص الحديد We‏ بین‌النساء والفتيات نظراً لا بفقدنه من الحديد شهرياً؛ 
لذلك تحتاج النساء إلى کیات من الحديد آکتر مما يحتاج الرجال . 
وتزداد احتیاجات البنات والأولاد من الحديد فى فنرة المراهقة نظراً 
لزيادة eth eal as‏ . كذلك تحتاج المرأة الحامل » وخاصة فى 
الفترة الأخيرة من احمل» إلى کیات إضافية من الحديد لتروید الحنین 
بما يازمه من الحديد دون أن تتعرض الأم للأنيميا . 


وإذا حدث أن ظهرت أعراض الأنيميا » فلن يكى إعطاء الأغذية 
الغنية بالحديد لعلاجهاء بل لاہد من إعطاء ا مريض مركيات الحديد . 
ولا يفقد etl‏ الحديد dole‏ إلا OLN‏ ضئيلة جداً فى الفضلات . 
والحديد الوجود فى كرات الدم الحمراء الى تبلى كل ستة أسابيع 
تقریباً لا یفقده الحسم 1 بل إنه حتفظ به ويستعمله فى تكوين الكرات 
الحمراء الحديدة . Oy‏ الجسم الحديد الزائد عن حاجته ى ASI‏ 
والطحال cles‏ العظام لا ستعماله وقت الحےاحة 


(۳) الصودیوم 


تحتوی جمیع سوائل wat!‏ على الصودیوم ( کلورید الصودیوم 
ومن الهم الاحتفاظ بہذہ النسبة OF‏ اللقص فما یودی إلى حدوث 


تشنجات ی العضلات . وقد حدث النقص 3 کلوربد الصودیوم 
بسبب فقده من الحسم OLN‏ غير dole‏ كما محدث فی OVE‏ القبوء 
والاسپال الشدید أو كثرة العرق الغزیر . وى الأحوال العادية يفقد 
الجسم كلوريد الصوديوم عن طريق البول والعرق . 


ويمكن للجسم أن بتحکہ فی كية الملح الذى يفقد فى البول عن 
طريق الكليتين » ولكن المسم عادة لا يستطيع Soul‏ نى كية الملح 
الى تفقد عن طريق العرق إلا بدرجة بسيطة ؛ إذ المشاهد فى عملية 
التكيف للجو ا ار أن etl‏ يفرز عرقاً به سبة منخفضة من الملح 
اکر من العتاد » وذلك للإقلال من كية الملح الفقود . لذا يحب 
مراعاة إعطاء کیات إضافية من ملح الطعام فى الحو ا حار خصوصاً 
من يقومون عجهود شاق مثل العاملين فى الناجم والصحاری والحقول 
صيفاً أو أمام الأفران الكبيرة . 


وير تبط احتياج et!‏ لکلورید الصوديوم باحتياجه إلى الماء ؛ 
إذ لا بد من الاحتفاظ بالتوازن بيمهما > فإذا احتفظ iN etl‏ 
زائدة عن حاجته من الاء فلا بد من أن محتفظ معها ER‏ من کلورید 
الصوديوم 2 والعکس صحیح . 


ANI‏ اللازمة من الملح يومياً الشخص البالغ تقدر بحوالى أر بعة 
جرامات . وقد يفقد الحسم هذه الكمية فى ثلاث ساعات من العمل 
الشاق فى الحو الحار . والشخص العادى يأخذ عادة حوالى ۱۰ - ۱۵ 
جراماً من الملح Len‏ ويفقد نفس هذه الكية تقريباً . وی Je‏ 
نقص alll‏ فى الطعام تقل الكية الى يتخلص منها الشخص عن طريق البول 
لكى بحتفظ الجسم بکیة الملح اللازمة له . والكليتان ها اللتان تحددان 
AF‏ الملح الى يخرجها ابلسم فی البول . وليس هناك أى ضرر 


۳۱ 


من زيادة كمية اللح فى الطعام بالنسبة لاشخص السلم > et! OY‏ 
يتخلص من OLN‏ الزائدة عن BAL‏ عن طریق البول . 


وق حالات القی" والاسپال الشدید تقفد کیات كبيرة من الملح ء 
وهذه الظاهرة مهمة جداً خصوصاً بالنسبة للأطفال » ویجب العمل 
على تعویض اللح الفقود ی مثل هذه الحالات . 

: الیود‎ )٤( 

هو عنصر هام فى تکوین هرمون الغدة الدرقية . وهذا Oye Al‏ 
ضروری اعمليات الهو ولتنظیم سرعة الاحتراق الداخلی با حسم ء 
ویتوقف تکوینه على وجود الیود الذی لابد من أن یوخذ عن طریق 
الغذاء . 

ویوجد الیود فى کثبر من الأطعمة وخاصة الأطعمة الستخر جة 
من البحار . آما كية الیود فی الأطعمة النباتية فتتوقف على ية البود 
الوجود بالتربة الى تزرع فا مواد الأطعمة . وف ا حھات الى 
تفتقر آراضها إلى عنصر الیود تکون SUL‏ فقيرة فى الیود » 
ولا تستطبع سد حاجة الأفراد لهذا العنصر کا هو حال ى سويسرا 
وكندا . وهذا بحم القانون ف تلك البلاد إضافة اليود إلى ملح الطعام 
Let cm‏ كل فرد على كفايته منه . 


pes‏ نقص البود ۳ الغذاء على الغو »> وسب تضم الغدة 
الدر 43 4 وینتج عن ذلك الرض ا معروف بو یر 1 


Wt‏ : أغذية الوقاية 
الفیتامینات 
الفيتامينات مواد ضرورية للحياة ولصحة الجسم و سلامته 4 ولایستطیع 


ابحم ترکیما ء ولا بد له من أن بحصل علیہا من الغذاء . وینتج عن نقص 
الفيتامينات أمراض معينة » والعروف أن وجودها پی‌الغذاء بکیات قليلة 


جداً يكى نع حدوث هذه الأمراض » ويمكن تقسم الفيتامينات إلى قسمين : 
- الفیتامینات الى تذوب فى الدهن وهی | و د و ه و » 
ب . الفیتامینات الى تذوب ف الاء وهی مجموعة فيتامين ب وفیتامین ج. 
فيتامين 22 { 43 ۸ 
يوجد فى الدهون الحيوانية » وأهم مصادره اللبن والزبد وصفار البیض 
Oly‏ والكبد والأسماك الدهنية وزيت السمك » کا أن الإنسان بمكنه 
بواسطة أغشية الأمعاء أن يحول الكاروتين ( وهو الادة الملونة الصفراء 
الوجودة ی النباتات ا لحضراء والحزر والطماطم والمشمش والفلفل الأخضر 
والاحمر . . إلخ ) إلى فيتامين ۱ » ولذلك یکنی وجود الاطعمة الغنية 
INL‏ وتين ۴ الطعام ch‏ حدوث النقص ۳ فيتامين E‏ 
© وظائف فيتامين | 
١‏ - لازم لعملیات التو الطبیعی فى الاطفال . 
- يلعب دوراً able‏ تکییف العين Ay‏ عند دخول الظلام » 
وتکوین سوائل العين اللازمة لهذا الفرض . 
۳ . لازم لسلامة البشرة وأغشية العين والأغشية ا حاطیة وخاصة 
الأغشية الرطبة والقصبة الموائية وفروعها والمسالك البولية 


۳۲ 


۳۳ 

ماس Oley‏ نقص هذا الفيتامين يؤثر على النمو الطبیعی الجسم ویقلل من 

مناعة اسم ضد الأمراض ویسبب تغیرات الحلد فیصیر جافاً خشناً . 

و کذاك تجف الاغشية الخاطية» وینتج عن ذلك الہابات القصبة ا ٰوائیة 

واجزاء احری من eos!‏ . ومن 2 اعراض نقص هذا الفیتامین als‏ 

© تأثر الطهی Bally‏ على فيتامين | ۱ 

0 بتأثر فیتامین ١‏ فی الأطعمة بالضوء القوی والحو ا حار. آما فى لیات 
الطهی وحفظ الاطعمة فسبة الفقد سيطة سواء فى فيتامين ا أو فى 
الکاروتین » خصوصاً إذا كانت مدة الطهی قصيرة . 

وبحتاج الشخص البالغ إل ۰ د ٢۰‏ ر) وحلة دولية من 
فيتامين ۱ . آما الراهقون وا حوامل والرضعات فيحتاجون إلى ٩,۰۰۰‏ 
وحدة دولية . ويحتاج الاطفال عوماً إلى ۲,۰۰ ۔ £088 وحدة 
دولية . ومحزن الز ائد عن حاجة الجسم من فيتامين ١‏ نی ANI‏ و بستعمله 
فیتامین وو د 33 1 

بوجد نى الزبد والبیض والأساك الدهنية وزیت السمك ومنتجات 
الألبان . وتختلف OF‏ فيتامين د فى اللبن ومنتجاته تبعآً لکیتہا فى غذاء 
ا ماشیة ودرجة تعرضها لاشعة الشمس ۰ إذ أن فیتامین د بتکون 
بتأثير أشعة الشمس أو الأشعة فوق البنفسجية على الحاد أو على الأطعمة . 
ولذلك فان تعريض ا حسم لأشعة الشمس يعمل على تكوين فیتامین ”د“ 
إذ توثر الأشعة على الطبقة الدهنية الموجودة تحت الحلد وتحول مادة 
الإرجسرول با إلى فيتامين د 

۰ وظائف فيتامين ?57 £6 


لازم لكى يستطيع الجسم امتصاص و استعمال الکالسیوم و الفسفور 3 


۳ 


ولذلك فهو لازم لتكوين وسلامة اط والأسنان وللنمو الطبیعی 


للجسم . وأهميته كبيرة خاصة بالنسبة SUL‏ والمراهقين والحوامل 


وامرضعات . 


ويسبب نقص هذا الفيتامين فى الأطفال مرض الکساح أو لین العظام 
of‏ الحسم لا يستطيع امتصاص الكالسيوم اللازم وترسيبه فى العظام 
الحديثة التكوين لتكتسب الصلابة اللازمة . ولذلك تنحى العظام الطويلة 
وتتقوس الساقان وتتضخم المفاصل ویکبر حم الرأس وتبرز UAL‏ 

ویضیق عم الصدر . وقد بحدث لین العظام فی الکبار خصوصاً وقت 
البلوغ 3 5 النساء وقت الحمل والرضاعة . وق معظم هذه OVA‏ 
يكون السبب هونقص الكالسيوم علاوة على نقص فتيامين د . فى وقت 
البلوغ تز داد حاجة ا حسم إلى الكالسيوم وفیتامین د نظراً للنموالسريع ى 
العظام ء فإذا لم یتوافرا بالکمیات الناسبة حدث لين العظام . آما فى حالات 
ا حمل فالنقص فيهما fat‏ الحنين يستمد الكالسيوم اللازم له من عظام 
الام » ومع تكرار ا حمل بحدث لين العظام فى الأم . 


من السپل منع حدوث الکساح بتعريض الطفل لأشعة الشمس أ 


بإعطائه زیت السملك . وإذا عولج الکساح وخاصة قى بدء حدوژه 
بإعطاء الطفل فيتامين د کان ن السهل التخلص من الأعراض الى 
ذكرت سابقاً 5 

٭ تأثير الطهی والحفظ على فيتامين د 


يبدو أن عمليات الطهى والحفظ والتخزين لا توثر على النسبة الموجودة 
بالأطعمة من هذا الفيتامين ۔ 


۲۵ 


يوجد فى معظم الزيوت النباتية » ویعتبر زیت جنین القمح من آغنی 
مصادره . ويوجد كذلك ف الكبدة وصفار البيض Cully‏ والمكسرات . 


© وظائفه 


يسمى هذا الفيتامين أحياناً بالفيتامين المضاد العقم » ولكن لم يثبت بعد 
بصفة قاطعة علاقة هذا الفيتامين OVE‏ العقم فی الإنسان ( ولو أن 
البعض يقول إنه لازم ees)‏ الناحية التناسلية ) . وستعمل هذا الفيتامين 
الآن فى علاج بعض OVE‏ الضعف التناسلى والإجهاض التکرر > 
ولكن النتائج غير مضمونة . 


٭ تأثير الطهى billy‏ على فيتامين “a”‏ 


لا يتأثر بطرق الطهى العادية » ولكنه يفسد بسرعة عند وجود أى 
أثر « للزناخة ) . 


فيتامين وو إو“ 


1 


يوجد فی الدهون والزیوت الحيوانية والنبائية . ومن الأطعمة الغنية به 
السمك وصفار البیض وفول الصوبا وانلضروات کالاسفاناخ والکر نب 
والطاطم . ويتكو ن هذا الفيتامين داخل et!‏ فى الأمعاء بفعل البکتیر cL‏ 


ولذلك فقلما بحدث نقص فى هذا الفيتامين فى الأحوال العادية . 
۰ وظائف فيتامين در ت3 


لایستطیع الجسم تکوین مادة البروثرمبين الى تعمل على تجلط الدم 
إذا لم بوجد eth‏ القدر الکای من فیتامین ” ك“ . فى حالة نقص هذا 
الفيتامين تقل نسبة البروثرمبين فى الدم > ويتسبب هذا فى طول فيرة نجاط 
الدم » وبذا يصبح الشخص عرضة للنزيف بشدة BY‏ سبب 


۳۹ 


وقد حدث نقص هذا الفيتامين للطفل الحديث الولادة إذا لم یتمکن 
من أخذ کفایته من هذا الفيتامين عن طریق الام قبل ولادته . فالطفل 
يولد عادة وأمعائہ خالية من البکتیریا » وعندما يتناول الطعام تدخل 
البكتيريا وتبدأ فى تکوین فيتامين * لك“ ۰ فحی هذا الوقت لا يستطيع 
الطفل الحصول على فيتامين ” ك“ . فإذا كانت کیة الفيتامين الى أحذها 
عن طريق أمه غير كافية » فن احتمل إصابته بتزیف فى القناة امضمية 
والأنف والحبل السرى فى الأيام الأولى عقب الولادة . وقد يكون 
النزيف خطراً ويسبب الوفاة . ويعالج الطفل بحقنة فيتامين ” ك“ عند 
حدوث أى أعراض لتزیف . وق بعض الستشفیات تحقن جميع 
الأمهات قبل الوضع بفيتامين ” ك “ لتجنب حدوث الزیفالطفل . 

وق حالة عدم وصول عصارة الصفراء إلى الأمعاء الدقيقة سيب 
هذا الفيتامين > ومن 5 تظهر على الشخص أعراض نقصه . 

ویحدث نقص فتامین ”ك“ فى البالغين نتيجة لمرض الكبد أو 
لانسداد مجارى الصفراء » إذ أن وجود الصفراء فى الأمعاء لازم 
لامتصاص الفيتامين . 

© تأثير الطهى والحفظ على فبتامين ” له “ 


لا يتأثر بعمليات الطھی والحفظ العادية » ولكنه يتلف بفعل القلويات 


والأحاض القوية . 


الفيتامينات الى تذوب ف الاء 
أولا : مجموعة فيتامين ” ب “ 
تشتمل على عدة فیتامینات لکل مما دور خاص نی eo!‏ » ولکٰہا 
تتفق جميعاً فى بعض الصفات وهی : 
Lal ۹‏ توجد غالباً فى نفس الأطعمة 3 
oly -‏ معظمها — إن لم يكن جمیعها - یقوم بعملیات أكسدة فى اب حسم 
ویعمل کعامل مساعد فی عمليات المثيل الغذای » 
- وأنها توجد بنفس النسب تقریباً فی الأطعمة النباتية والحيوانية . 
والفيتامينات الى سنتناولما بالحديث هنا هی : 
| فيتامين ب , ويسمى الثيامين » 
ب ۔ فیتامین بم ويسمى الريبوفلافين » 
ج ۔ حامض النيكوتنيك ويسمى أحياناً النياسين . 
وإلى جانب هذه الفيتامينات الثلائة يوجد على الأقل ثمانية أعضاء 
آخر فى هذه ا جموعة لا یتسم ا جال لذكرها » والكثير مہا مازالت SA‏ 
عليه التجارب العلمية » کا أن بعضها مثل حامض الفوليك وفيتامين ب ۱۲ 
قد ظهرت أهميته فى علاج الأنيميا الحبيثة . 
۱ ۔ فيتامين ب , , الثيامين » : 
يوجد ی كثير من الاطعمة » ومن الصادر الغنية به BAS‏ وخيرة 
البيرة وجنین القمح والغلال الأخرى والبقول . وتحتوى اللحوم Soy‏ 
والبيض على مقادیر لا بأس بها منه . ویوجد أيضاً فى عصیر البر تقال 
والطاطم وبعض ال حضروات کالکر نب ( اللفوف) . آما اللبن فیحتوی على 
کية قليلة من هذا الفيتامين . 


۲۷ 


YA 

© وظائف فيتامين بت 
لازم لاحّراقالموادالكربوهيدراتية فی ا حسم احثر اقآتاماً وينتج عن نقصه : 

١‏ أن تقل LS‏ الطاقة والحرارة الى تحصل عليها الأنسجة من احتراق المواد 
الکر بوهیدر اتية ؛ ۱ 

۳ أن تتراكم etl‏ مواد نانجة عن علیة الاحتراق الغیر الکاملة للمواد 
الکر بوهيدراتية » وتوثر هذه الواد على آنسجة got‏ وخاصة 
الأعصاب والعضلات 4 

۳ ۔ وق حالات النقص الشديد تللہب الأعصاب وتتأثر العضلات ويصاب 
الشخص عرض « البرى برى » . 


و« ار ی بری » غير مألوف فى کثیر من البلاد. الا آن حالات النقص 
غير الشدید فى فبتامين ب, منتشرة بكثرة وینتج Yo‏ بط الو ف الأطفال 
وضعف عام وفقد للشہیة وآلام فى العضلات والأطراف » ویصیح الشخص 
عصی الزاج كثير الشجار سریم التعب BY‏ مجهود . 

۰ ال الطهى والحفظ على فيتامين ب" 

هذا الفيتامين قابل للذوبان 3 الاء وتحمل الحرارة إلى حل ما ۔ فی 
عمليات الطهى يفقد منه مقدار بسيط » ولكنه يتأثر إلى حد كبير بدرجات 
ار ارة العالية . ولذا بفقد بنسب کبيرة نی عمليات تعليب وحفظ الأغذية » 
وهو يتلف بتأثير القلويات . وغذا ob‏ الأطعمة المحتوية على Sty Ke‏ 
الصوديوم لا نحتو ی إلا على كبيات ضتيلة من هذا الفيتامين » ولكن ULE‏ 
التجفيف والحفظ بالتبريد لا توثر عليه . 


م الاحتیاجات اليومية 


تتوقف ANI‏ الى يحتاج إلا الشخص على عدد السعرات الى محصل 
علا من الغذاء . و کلما زادت الواد الکربوهيدراتية ف الغذاء زادت 


۳۹ 
.حتیاجات الجسم إلى هذا الفيتامين و حتاج الشخص العادی awe‏ مللیجرام 
من فيتامين ب یوما . وتحتاج الحوامل My‏ ضعات والأطفال فى دور العو 
والأشخاص الذين بقومون بمجھود:شاق إلى کیات أكبر . 
ولا يخزن فيتامين ب فى etl‏ > كا أن الکیات الزائدةعن الحاجة 
تحرج فى البول » ولذا يحب أن يحتوى الغذاء الیومی‌علی الكميات اللازمة من 


ب = فيتامين ب ۲ ) الريبوفلافين ( 

يوجد بكثرة فى خيرة البيرة والكبدة Cally‏ والبيض والحبن وجنين 
ا(قمح ویو جد tai‏ ۳ اللحوم الحمراء وفول الصويا والبسلة والعدس 
و احضروات . 

۰ و ظائف الر یہو فلافین 
والعنین . وق le‏ نقصه تحدٹث الهابات وتشققات ۲ الشفتین وعل جانی 
él‏ والهابات جلدية فى الوجه وخصوصاآً على جانى فتحات BY‏ وخلف 
الأذنين . وتصیب الالهابات اللسان أيضاً والعینین فتسبب احمرار القرنية 
ونجعل wall‏ ء i‏ للعين. 75 ونقص هذا الفيتامين بو ثر أيضاً على العو ۴ 
الأطفال . 

© تأثير الطهى والحفظ على الريبوفلافين 

لايتأثر tL‏ ارة حصوصاً ۴ الو سط ا حامضی؛ تا أنه ply‏ بعملیات 
الحفظ كالتجفيف والتبريد والتعليب . وهو لا يتلف بالأكسدة » ولكنه 
th‏ بالأشعة فوق البنفسجية . ولهذا يحفظ الفيتامين المحضر صناعياً یف 
زجاجات داكنة اللون . 


ويحتاج الشخص ف التوسط إلى ١‏ - ۲ ملليجرام يومياً من هذا الفيتامين . 


۳۰ 


وی حالة ظهور آعراض نقصه یعطی الشخص ۳- ۵ مللیجرام یوم 
وإذا كان التقص شديداً فقد يحتاج إلى ۰ ۳۰ مالیجرام . هذا إلى جانب 
ضرورة إعطائه الأطعمة الغنية بهذا الفيتامين مثل الكبدة واللبن والبیض . 


> ۔ <امض النيكوتنيك ) النياسين 1 


Sly patty ی الکبدة وخيرة البيرة واللحوم وجنین القمح‎ doy 
. والفوا که‎ 


© و طاثف حامض النيكوتنيك 
يلعب دوراً هاماً فى استعمال الواد الكربوهيدرانية فى الجسم للحصول 


على الطاقة . وإذا نقص حامض النيكوتنيك فى الغذاء تأثر العو نی الأطفال 
وأصيب الشخص بالبلاجرا الى تظهر أعراضها SVS‏ : 


۱ - اتپاب فی كلد > ذ یصیح عقن آحمر الون خصوصاً نی ale‏ 
العرضة لاشعة الشمس کالوجه والرقبة وظهر الیدین » کا يهب 


اللسان و بصیر آحمر اللون و سیب ا . 


۲ - اضطرابات معدية ومعوية مصحوبة باسهال . 
¥ حالات عصية وعقلية 4 و قد whe‏ الشخص gdh‏ & 

ومرض ابلاجرا يظهر فى الناطق الى یعتمد سکانها فى غذائهم على 
الذرة مثل جنوب الولايات المتحدة وإيطاليا وأسبانيا ومصر . وتعالج 
البلاجرا بنجاح بإعطاء المريض حامض النيكوتنيك » ويستحسن اعطاوه 
غذاء غنياً بعجموعة فيتامين ب مثل الكبدة وخيرة البيرة » إذ يبدو أن 
البلاجرا لا يتوقف ظهورها على نقص هذا الفيتامين فقط » بل غالباً مايكون 
هناك نقص فى فيتامينات أخرى من حموعة فيتامين ب . 


۳۱ 
6 تأثير الطهی والحفظ على حامض النيكوتنيك 
لا بتأثر ولا يتلف بالحرارة ولا بالأكسدة » وغذا فعملیات الطهی 
واحفظ بالتجفیف والتعلیب . . . إلخ لا تفسده . 
ويحتاج الشخص فی التوسط إلى ۱۲ - ۱۸ مللیجرام Ley‏ منه . 


) فیتامین " ج “ ° ) حامض الا سکور بيك‎ : Ge 


یوجد بكثرة فى الوالح كالبرتقال والیمون » ویوجد فی الكرنب 
( اللفوف ) aly‏ نبیط والطاطم والفلفل الأخضر والقدونس والبطاطس 
والحبوب الستنبتة کا حلبة والفول . Ct,‏ ملاحظة أن فائدة الغذاء فى 
تز وید et!‏ بالفيتامين لا تتوقف على الكمية الى محتوی علیها فقط » بل على 
الكمية الى بسپلکها الفرد منه أيضاً . فالقدونس مثلا» رغم أنه غی بفیتامین 
” ج “ إلا أن الكمية الى يستبلكها الفرد منه صغيرة . 


0 وظائف فیتامین ” ج “ 

١‏ لازم لسلامة أنسجة الحسم وجدران الشعيرات الدموية ونخاع العظام 
والعظام والأسنان 4 lids‏ كانت لفيتامين 7 Lal 5 a‏ كبيرة 3 
التثام امحروح والکسور . 

۲ - له Be‏ بتكوين كرات الدم الحمراء . 

. يزيد من مناعة اسم ضد الأمراض وخاصة نزلات البرد‎ oe 
ونقص هذا الفيتامين يسبب مرض الأسقربوط » وتظهر آعراضه‎ 

تدريجياً على شكل ضعف وآلام فى الأطراف وأنيميا. وتتأثر الأوعیة الدموية 

فيحدث نزیف تحت ار لد وش أجزاء مختلفة من ابلسم وق اللثة لدى أقل 

ضغط . وتتورم اللثة وتتضخم وتحدث بها تقرحات وتتخلخل الأسنان » 


۳۳ 


ويصبح الشخص معرضاً للعدوی بالأمراض وخصوصاً آمراض ابلهاز 
التنفسی 


وعکن شفاء الاعراض السابقة بسپولة باعطاء الریض "ميات مناسبة 
من هذا الفيتامين » ولکن إذا تقدم الرض فرعا استغرق شفاوٴہ بعض الوقت 
) ویستعمل فيتامين ج الآن فى علاج الأنيميا مع الحديد أو خلاصة الکبد » 
وق طب الاسنان قف علاج بعضص حالات البابات اللثة وتقیحها ) . 


٭ Jt‏ علیات الطهی والحفظ على فیتامین ” ج “ 


۱ - سریع التأكسد » فهو یتلف بسرعة إذا تعرض للهواء » ولذاك فإن 
تقشیر أو تقطیع الوا که وا حضروات وترکها معر ضة للجو ساعد 
على تلف هذا الفیتامین . ومن هنا كان تجھیز احضر والفواکه قبل 
استعمالها مباشرة من الأمور افامة للاحتفاظ باکر كية ممكنة من 


هذا الفيتامين 


۲ - سريع التأثر بالحرارة خصوصاً إذا تعرض ھا لمدة طويلة » فإعادة 
تسخين الأطعمة واستعمال طرق الطهى الطويلة ( التسبيك ) تفقد 
الااطعمة معظم ما gt‏ به من هذا الفيتامين 5 

۳ ۔ عملیات التجفیف والتملیح belly‏ توثر على فيتامين ” ج “ وتتلفه . 

4 ۔ علیات ا حفظ بالتثليج لدرجة التجمد والتعلیب لا تفقد الأطعمة إلا 


۱ * من فيتامين ” ج‎ Wow بسیطاً‎ Te pe 


ه ‏ خزن الأطعمة ا حتویة على هذا الفيتامين يجعلها تفقده تدريجياً » ولکن 
نسبة الفقد تقل كلما انخفضت درجة الحرارة . 


تا 


oll ial iG‏ الجسم فى فی المرتبة الثانیة بعد أهمية الهواء مباشرة . فالاء 


یکون ۷۰ من وزن ا حسم » وعلیه تتو تتوقف جمیع العملیات ا حیویة الى 
تحدث به . وعکن إجال و ظائف sll‏ فیما oh‏ 


- حمل الغذاء ( عن طريق الدم ) لجميع خلایا الجسم ء وحمل الفضللات 
الضارة إلى خارج الجسم . 


۳ يلعب دوراً هام ۳ علبات اغضم والامتصاص والاخراج وف 
۳۔ پساعد 2 تنظيم حرارة الجسم عن طريق تبخره من سطح ا لسم 
والرثتین . 
4 - يرطب الفاصل والأغشية الحاطية وبذا تتمكن من آداء وظائفها . 
وڑے شاو لجميع الافرازات والعصارات والتفاعلات الى تحدث با حسم . 
٭ مصادر الماء الجسم 
١‏ - السوائل الى يتناوها الشخص کالاء والشای و الشروبات ا تلفة . 
۲ - الاء الداخل فی ترکیب الأطعمة الصلبة وخاصة ا حضروات والفوا که . 
٣‏ ۔ اماء الناتج عن عملية الاحتراق الداخلى أى كسدة الاطعمة إلى GU‏ 
آکسید كربون وماء » وتقدر کمیتہ بحوالى 4۰۰ سم" 
ويفقد bey ot!‏ کمیات من ell‏ عن طريق 
١‏ ۔ ا حلد : بعمليات البخر المستمرة من سطح اب لد » وف العرق . 
د.الکلیتین : .ق البول . 


۳۳ 


۳ 
ج ‏ السالك افوائية : فی هواء الزفر . 


د الامعاء الغليظة : فى البراز ۔ 


وی الأحوال العادية یعدل a etl‏ الاء الى يفقدها تبعاً للکیة الى 
بحصل علیها . ولکن توجد حدود هذا التعدیل ء إذ أن et!‏ لابد : of‏ 
يتخلص من بعض المواد . والماء لازم لإذابة هذه المواد وحملها خارج الجسم 
( عن طريق البول ) ؛ فا حسم یخرج ben‏ حوالى ۰۰۰ سم۲ على الأقل فی 
البول . وإلى جانب هذا يفقد الجسم حوا ی لر من ا اء عن طريق احلد 
والرئتین والامعاء الغليظة » ولذاك نستطیع أن نقول إن etl‏ بفقد ی 
التوسط حوا ی !> ونصف من ا ماء بومیاً » وبحب تعويض iN oda‏ 5 
ويزداد الفقد فی الاء فى OVE‏ خاصة مثل الاصابة با لحمی أو القيام ,عجهود 
عضلى أو نى ا حر الشدید . ولذا يحب تناول OLY‏ کبيرة من السوائل 
فى مثل هذه ا حالات ۰ مع ملاحظة زيادة کیات ملح الطعام أيضاً OF‏ الفقد 
الز ائد ف الاء یصحبہ زيادة الفقد فى اللح ایضا ويحب تعویضهما . 
ارك ]13 فقد الانسان لثراً ونصف‌من الاء بدون تعویضہا ails‏ بشعر بالعطش . 
۲ - إذا فقد 5 هرة لر ماء فإنه يشعر بعطش شديد وجفاف ف Al‏ ء 
وتقل کية البول بدرجة كبيرة » ورعا تظهر تغيرات شخصية كأن 
يصبح الشخص عصبياً حاد الطبع على غير العادة . 
كنا محدث أحياناً فى OYE‏ القىء والاسپال الشديد فإن الأعراض 
السابقة تظهر بشكل واضح جداً علاوة على الضعف الشديد . 
وتتأثر العمليات الحيوية فى ا حسم ويصبح الشخص غير قادر على 
التحكم ف حركاته » وربما يعجز عن المشى والحركة وتظهر عليه 


۳۵ 
تفر ات جسمية وعقلية » وهنا يبدأ الحطر على حياة الانسان . 
وإذا استمر الفقد فى الاء فإن الأعراض تزداد حدة ؛ وعندما بصل 
الفقد إلى ۱۵ لثراً من ell‏ ( حوالى ۲۰ 7 من وزن اہ سم ) يفقد 
الشخص tle‏ . ولذلك فى AL‏ فقد یات كبيرة من الاء 
يحب تعویضها باعطاء کیات كبيرة من السوائل ۰ وإذا لم یتمکن 
الریض من آخذ كية كافية عن طریق Al‏ أعطيت له عن طریق 
الشرج أو ب يقة ا حقن ععرفة الطبیب . 


القصل الشات 


إن الأطعمة ا ختلفة الى يتناو هما الشخص لا بد من أن تمر بعمليات معينة 
قبل أن يستطيع الجسم استعمالما وا لاستفادة منها . أولى هذه العمليات تسمى 
ibe‏ الحضم » وتم فى القناة ا مغضمیة » وتتحول الأطعمة ا ختلفة بواسطا إلى 
جزيئات صغيرة عکن امتصاصبا . والعملية الثانية هى عملية الامتصاص الى 
تتم فى الأمعاء الدقيقة » وهی عبارة عن مرور نتائج هضم الطعام isl‏ ابیز بئات 
الصغيرة خلال جدران الأمعاء إلى الدم . وتأتى بعد ذلك العملية الثالثة 
وتتلخص ف توزيع الواد الغذائية الى امتصت على أجزاء el‏ الختلفة 
لاستعماها فى بناء الأنسجة وتوليد الطاقة والحرارة وتكوين الإفرازات 
والعصار ات . . إلخ . ۱ 


© علة افضم 
تم غل ف2 رف و SUS‏ 


١‏ - فى الفم : تبداً عملية الهضم فى الفم » وفیه يقطع: الطعام وعضغ. بطريقة 
.2 ميكانيكية بواسطة الاسنان و عساعدة حر کات الفك واللسان . وق 
نفس الوقت Lhe‏ الطعام باللعاب » وبذا يتحول إلى کتل: صغيرة 
رطبة لينة . واللعاب سائل قلوی تفرزه الغدد اللعابية الوجودة بالفم 


۳۷ 


۳۸ 


۲ 


عو ناف رانحة الطعام ومنظره وطعمه أو حى جرد التفكير فيه . 

ولا تقتصر وظيفة اللعاب على ترطيب وتلیین الاطعمة » بل إنه يحتوى 

على أنزيم یسمی التيالين الذی یوثر على النشا الطبوخ ويحوله إلى 

دكسرين ومالتوز . وبعد مضغ الطعام وخلطه باللعاب يسهل بلعه 

فيمر ف البلعوم إلى المعدة . 

فى المعدة : المعدة عبارة عن كيس عضلى مجوف یتمدد عندما يدخله 

سر a‏ سج تس العف يقة ميكانيكية 

نانحة عن انقباضات جدران العدة » وستمر تائیر خميرة التیالین على 

الاطعمة احتوية على النشا الطبوخ إلى أن يتم اختلاط هذه الا طعمة 

بالعصير العدی الذی تفرزة العدة عندما يفرز اللعاب بالفم . 

- حامض الكلوردرياك : وهو لازم لعمل خاثر هضم البروتين ء 
ویعمل کطهر إذ أنه يساعد على قتل الیکروبات . 

- خيرة الرینین : تجبن اللبن . 

- خميرة البيسين : تمض اللین المتجبن والواد البروتينية الأخرى هضا 

- خميرة الليباز : نمضم جزعاً بسيطاً جداً من المواد الدهنية . 

سائل » وير هذا السائل على دفعات من العدة إلى الائی عشر » ويم 


تفریغ محتويات المعدة فى الاثى عشر بعد مدة تراوح بين ساعتين 


وأربع ساعات من تناول الطعام » حسب نوع الأطعمة . والمعروف 
أن الأطعمة الدهنية EXC‏ بالعدة مدة طويلة » وہذا تطول فترة 
الشعور بالشیع ۰ 


۳۹ 


الع 
ریب 
الما الط 2 


fj --8 5‏ 
را 
و ۳ 


کے ‘ 
ال االیماء 
XS‏ 
07 كه ۰ 
الزّمهاوالرئهة - 2 ۱ 
الشکل رقم ۱ » الحهاز اطضمی 
۳ _ ى الامعاء الدقيقة : يم هضم الأطعمة فى الأمعاء الدقيقة بتأثير افرازات 
البنکریاس والكبد وجدران الأمعاء . فعصارة البنکریاس تصل إلى 
الائی عشر ( وهى الحزء الأول من الامعاء الدقيقة من جهة العدة 
وطوله ۱۲ بوصة ) » ونحتوی عصارة البنکریاس على : 
- خيرة اللربسین : تؤثر على البروتينات الى لم ضم والی هضمت 
جزئياً bts‏ إلى أحاض أمينية . 
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- خيرة الأميليز : تحول النشا إلى مالتوز » فهى IS‏ عمل التبالين 


( خميرة اللعاب ) . 


- خيرة اللیبیز : تحول النشا إلى أحاض دهنية وجلسرين . 


ویفرز الكبد عصارة الصفراء الى تتجمع فی الرارة ثم تصب ف 
الاتىعشر» ونحتوی على آملاح الصفراء الى تعمل على تكوين مستحلب 
للدهن فى الاء أى تفتتحبیبات الدهن » وبذا تسبل عمل ليبيز البنکریاس 
کا أا لازمة لامتصاص الدهن بعد هضمه . 


وتفرز جدران الأمعاء الدقيقة عصارة تأثيرها قلوى » ونحتوى على : 
- خيرة السكريز : حول السكروز إلى جلوكوز وفرکتوز » 
- خميرة المالتيز : تحول المالتوز إلى جلوكوز » 
- خيرة اللاکتیز : تحول اللاكتوز إلى جلوكوز وجالاكتوز » 
۔ خيرة الارسين : تحلل الأحاض الدهنية المركبة إلى أحاض أمينية» 
- خير ة الليبيز : تحلل الدهن إلى أحاض دهنية وجلسرين . 
ويمكن تلخيص ULE‏ افضم الى تم فى الأمعاء الدقيقة SVS‏ : 
| ۔ هضم النشا ونحويله إلى سكريات أحادية ( جلوكوز وفركتوز ) . 
ب استکال هضم البروتينات وتحويلها إلى أحاض دهنية . 
ج - هضم الواد الدهنية وحویلها إلى آحاض دهنية وجلسرين . 
الامتصاص 


يم فى الامعاء الدقيقة امتصاص الأطعمة الى تم هضمها . فوجود الطعام 


فى الامعاء الدقبقة ينبه حركة الأمعاء » ونتيجة هذه ا حرکات عتزج الطعام 
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پالائر امتزاجاً تاماً فيم هضمه سبولة . وحرکات الأمعاء تجعل کل 
محتويات الأمعاء معرضة للغشاء ا خاطی itty‏ الوجودة بها » وبذا يسبل 
امتصاص الاطعمة الى تم هضمهاء آی‌انتقاما من الأمعاء الدقيقة إلى جری 
الدم . ونتيجة لحرکة الأمعاء الدقيقة أيضاً یتقدم الطعام نحو الأمعاء الغليظة ء 
وبذلك يم تفريغ ما تبنی فى الأمعاء الدقيقة بعد عملية الامتصاص إلى الأمعاء 
الغليظة . 


٭ [esl‏ الغذای 


بعد أن يدخل الطعام السائل إلى مجرى الدم بعملية الامتصاص ینقله 
الدم إلى جميع أجزاء et!‏ > وتستعمله اللحلايا فى إصلاح الأجزاء البالية 
وف بناء الأنسجة ال لحدیدة فى حالات الغو » وف توليد الطاقة والحرارة 
اللازمة للحركة والعمل » وى تكوين الإفرازات ا ختلفة . أى أن الطعام 
المتص يمكن goth‏ من القيام بوظائفه ا ختلفہ . آما oa‏ من الطعام 
المتص الذی لا يحتاج إليه etl‏ فیخزن على te‏ شح فى الکبد وف 
العضلات وتحت A‏ . 


6 فى الامعاء الغليظة 


تصل إلى الأمعاء الغليظة بقايا الأطعمة الى لم یم 2 هضمها آو امتصاصبا 
Sopra ene‏ انح الد ریک وأبغ ترا 
> تصل إلى القولون. وحركة الأمعاء الغليظة بطيئة » ولکن استمرارها 
له 4A)‏ فى دفع الفضلات . و إذا زادت السرعة 7 مستواها الطبیعی فان 
وإذا قلت هذه السرعة عن العدل الطبیعی بقیت الفضلات مدة آطول 


3 
فیزید امتصاص الاء مها وبذا تجف » أى يصير البراز Ble‏ » وحدث 
الامساك . وهنا تظهر أهمية احتواء الغذاء الیومی على کمیة من الواد pall‏ القابلة 
لهضم ( السلیلوز» لتزید فى حجم الفضلات الى تصل إلى الامعاء الغليظة 

فتنبه حركة الأمعاء وتسبل عملیة الاخراج ‏ أى تمنع الامسالك . 


الفصل ESS‏ 
دراسة لبعض الا عة انشانعة 


© البوب 


يعتبر رغیف ا حبز عاملا أساسياً فى التغذية لجميع الشعوب ‏ وتختلف 


آنواع الحبوب الستعملة ‏ اعداده من بلد لاخر تبعاً لتوافرها وإمكانية 


زراعها بالنسبة للجو ونوع الربة . وأهم الحبوب المستعملة ىعمل ا بز 


الشکل رقم wor‏ 
قطاع طول لبة القمح 


۳ 
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وتعتیر ا حبوب عموماً مصدراً أساسياً للمواد الکربوہیدراتیة » إذ أن 
الواد الكربوهيدراتية تشکل ۷۰ / من وزنہا » کا آنها حتوى على نسبة 
لا بلس با من الواد البروتينية وبعض الأملاح العدنية والفیتامینات والواد 
الدهنية . Gling‏ ا حبوب يساعد على الاحتفاظ بها لفترات طويلة » إذ 
تبلغ نسبة الماء بها حوالى ۱۳ / . 
۰ القمح 

آکتر الحبوب استعمالا نی عمل ا حبز . وتتکون حبة القمح من القشرة » 
وقلب الحبة الذى بسمی بالاندوسيرم > والحنين الذی ينمو عند زراعة الحبة 
ليكون النبات الحديد . وعند طحن الحبوب بد أن قلب الحبة يكون دقيقاً 
شديد النعومة أبیض اللون . وكلما زاد اتجهنا من قلب الحبة للخارج نحو , 
اوت سرت اتی رای رها EE‏ 

للقشرة الى تكون الحزء الذى یعرف ” بالردة“ . وجدیر SUL‏ أن وسط 
الاندوسيرم يكاد لاحتوی إلا على مواد نشوية فقط . وكلما اتجھنا للخارج 
نجاه القشرة زادت نسبة المواد ار وتينية والمواد المعدنية کا لحدید والكالسيوم 
ومجموعة فيتامينات ب . من هذا يتضح أن الحصول على الدقيق الأبيض 
يعى الاستغناء عن الطبقات الحارجية للحبة وعن ا نین الغی بالاملاح 
المعدنية والفيتامينات والدهن . وهذا فإن ا حبز الأبيض المصنوع من الدقيق 
الناعم الستخلص من قلب الحبة أقل فى القيمة الغذائية من الحبز الأسمر 
المصنوع من الدقيق الكامل الذى يحتوى على نسب أعلى من المواد البروتينية 
والفيتامينات . هذا إلى جانب احتواء ntl‏ الأسمر على السليلوز الموجود 
بقشرة الحبوب » وهو وان كان غير قابل للهضم إلا أنه يساعد على تنبيه 
حركة الأمعاء فيمنع الإمساك . 


ویصنع من دقيق القمح الحبز والمكرونة والشعرية والكسكسى والفطائر 
والكعك والسکویت . 


£0 


الفنتترج 
الاندوسپخ 


eI 


الشكل رقم » 5 46 
قطاع طول لحبة الذرة 


© الذرة 


تستعمل فى بعض البلاد لعمل ا حبز » وإذا قورنت بالقمح وجدنا نها 
تحتوی على نسبة أعلى من الواد الدهنية ونسبة آقل من الأملاح العدنية و الواد 
البروتينية ۰ هذا علاوة على أن الواد البروتينية الوجودة بالذرة بنقصها 
الکثیر من الأحماض الامينية الاساسية . وکا هى ا حال فی القمح وا حبوب 
الأخرى ob‏ دقیق الذرة الأبيض الحالى من ا حنین والقشرة آقل فی القيمة 
الغذائية من الدقیق الأسمر . وعند عمل خبز الذرة فى الحمهورية العربية 
التحدة يضاف إلى الدقیق جزء من لبة الطحونة أى دقیق ا حلبة ليساعد 
على ليونة العجينة ( العرق ) وجعلها متماسكة . هذا النوع من ا بر بصنع 
ويسهلك فى قری الوجه البحری بامهورية » ولا شك أن إضافة دقیق 
الحلبة تحسن القيمة الغذائية للخبز . 


ويستعمل دقیق الثرة Lal‏ فى عمل العصيدة وبعض الفطائر . وف 


السودان تصنع منه الکسرة و العصيدة و الديدة واللقمة وغیرها من OV STU‏ 
و تستخدم الذرة نى صناعة کثیر من الاطعمة النشوية الى تقدم عادة 


e: 


فى الافطار دون الحاجة إلى أى طهی أو إعداد . ويستخدم كذلك لاستخراج 


زیت الذرة وق تحضیر النشا . 


هضم الحبز : 


إن ا حبز الطازج ا حتوی على نسبة عالية نوعاً من الرطوبة ( الماء ) أصعب 
هضماً من ا حبز * البایت ؟ لأنه بمتص نسبة بسيطة من اللعاب فى الفم » 
وذلك لتشبعه بالرطوبة ولعدم تفتته بسہولة عند الضغ . والعروف أن 
اللعاب يحتوى على خميرة التيالين الى توثر على الواد النشوية » والحبز ا حاف 
نوعاً والمقدد يتفتت بسپولة عند مضغه وعتص كية كبيرة من اللعاب » 


وبذا سبل هضمه . 


© الشعير 


إن نسبة المواد الدهنية والبروتينية والمعدنية الوجودة بالشعير أعلى ما هی 
عليه فى كثير من الحبوب الأخرى . والشعير يستغرق وقتاً طويلا ی طهيه 
ولذلك يحب أن يطحن ناعماً ليسبل نضجه . وكثير من الأطعمة الى 
تصنع من الشعير تطهى جزئياً قبل عرضها للبيع فى الأسواق لیسہل إعدادها 
للأكل . وا حبزالمصنوع من الشعير يكون جافاً نی العادة » ولكننا نستطیع 
الحصول على خبز te‏ باضافة كية من دقيق القمح ( حوالى الثلث ) 
لدقيق الشعير . 


© الارز 


بحتوى على نسبة مرتفعة من النشاء السهل etl‏ والامتصاص » وبه 
نسبة ضئيلة من الواد الب وتبنية والدهنية والاملاح المعدنية والفیتامینات . 
ویفقد الأرز الکٹیر من الاملاح العدنية وفیتامین ب, فى علیات الضرب 
والتببیض . وتزداد القيمة الغذائية للأرز عند طهيه » وذلك لإضافة الز بد 


۷ 
أو السمن أو اللبن والبيض والسکر . . . إلخ حسب الصنف . آما ماء الڈرز 
ا لی بالسکر الذی يكر استعماله فى القرى فى تغذية الأطفال بدلا من اللبن » 
فهو لا محتوی إلا على نسبة عااية من المواد النشوية والسكرية وينقصه المواد 
البروتينية والمعدنيةالمتوفرة فى اللبن والتی يحتاجها الطفل لتكوين الأنسجة 
وللنمو » ولذلك فان استبدال ماء الأرز ي غذاء الطفل يوئثر تأثبراً سيا على 


3 


صحتہ . 


© اللبن 


حتوی اللبن على قدر كبير من المواد الغذائية . وهو مصدر ممتاز 
للمواد البروتينية العالية القيمة الغذائية وكذلك للكالسيوم والفوسفور . 
ويحتوى اللبن Lal‏ على المواد الکربوہیدراتیة ی صورة سکر اللبن 
” اللاكتوز “ وعلى المواد الدهنية الى تمتاز بدقة حبیباا . ولذلك فهى سهلة 
eat‏ والامتصاص . واللبن غی بفيتامين | ومجموعة فيتامين ب » ولكنه 
لا حتوی إلا على یات dis‏ من الحديد وفیتامینات ج » د . 


وغلى اللبن من الأمور اهامة الى يحب اتباعها قبل تناوله حى نضمن 
خلوه من الیکروبات ؛ والطريقة الصحيحة لغلى اللبن هی رفعه على النارمع 
تقلیبه من آن لاخر حى یصل لدرجة الغليان » ویستمر التقلیب بعد ذلك 
مدة ٥‏ - ۷ دقائق . يبرد اللین بعد ذلك سریعاً » وذلك يوضع الاناء ا حتوی 
على اللبن ی وعاء آ خر به ماء بارد . تم يغطى اللبن ويحفظ فى مکان بارد . 
ویجب عدم ترکه مکشوفاً حبی لا یتلوث . 


© اللبن المتروع الدسم 


لا يختلف عن اللبن العادی إلا فى انتفاض نسبة المواد الدهنية به . وبعض 
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0 منزوع مہا نصف کیة الدهن والبعض الاخرتبزع منه کل کیة الدهن 
بت ا ى الانسجة » لام الكالسيوم والفوسفور اللازمة لبناء 
الحم وسلامة لعظاء والأسنان » ول جموعة فيتامين ب . 


قد یکون LJ‏ كامل الدسم او نصف دسم او منزوعا ۶2ھ . وعند 
إضافة الماء لابن ا جفف ( کوب ماء لكل کوب ابن مجفف ) محصل على لبن 
سائل له نفس القيمة الغذائية للبن . وقد تلف عنه فقط فى نسبة الواد 
الدهنية الوجودة به وفيتامين | ؛ إذ كما سبق أن ذکرت قد يتزع أحياناً 
نصف أو كل الدسم من اللبن العادى قبل نجفيفه . واللبن ا جفف معقم وخال 
من الميكروبات . وعند إعداده للشرب يحب استعمال she‏ معقم ( سبق غليه 
وتبریده نوعاً ) حى لا حدث أى تلوث . وجب حفظ مسحوق اللبن اجفف 
فى وعاء جاف ذی غطاء حکم بعيداً عن الرطوبة . 
© اللبن الزبادی 

إن القيمة الغذائية للبن الزبادى تعادل القيمة الغذائية للبن الذى صنع منه 
الزبادی . فالزبادی المصنوع من اللبن الكامل الد مم به نسبة أعلى من المواد 
الدهنية وفيتامين ۱ و السعر ات ء مه من الزبادى 07۵20۵ متروع منه 


بعض اللسم . والزبادى مصدر جيد لامو اد البر و تینیة والكالسيوم والفسفور 
وفيتامين ب کاللبن تماما 


© اہن 


يصنع من لبن كامل الدسم أو نصف دسم أومن لبن منزوع منه الدسم . 
فی صناعتها . ولکن کل أنواع ا اہن غنية Wy‏ لواد البروثيتية العالية القيمة الغذائية 


£4 
وكذلك بالكالسيوم والفسفور وجموعة فيتامين ب . ولذا تعد من حسن 
الأطعمة الى يستعملها ا حسم ف فى بناء الأنسجة و العظام والأسنان . والحين 
الصنوع من الین التزوع منه الدسم ( اللبن الفرز ) له Lal‏ خاصة من الناحية 
الغذائية إذ أنه رخيص dole Gel‏ . ولذا يحب تشجیع ذوى الدخل ا حدود 
على تناول هذا النوع من ال ہن وتبصير هم بقيمته الغذائية العالية 


« الزبد 


إذا ترك اللبن بدون تحريك فترة من الوقت Ob‏ حبيبات الدهن 
الوجودة به تطفو علىالسطح » وتكون طبقة يسبل فصلها » تعرف بالقشدة 
أو dc Sil‏ وتحتوی على ۵۰ / مادة دهنية . وعکن أيضاً فصل القشدة عن 
اللبن بطر يقة ميكانيكية . هذه القشدة هی الى تستعمل فى عمل الزبد » وذلك 
عضا باليد أو باستعال الفراز فینفصل الزبد ويبى ما يسمى باللبن الفرز 
وهو مثل اللبن المتزوع الدسم . ومحتوی الزبد على حوالى ۸۵ / مادة دهنية 
وهو غی بفيتامين | ويحتوى Lal‏ على فيتامين د . وتمتاز المادة الدهنية 
الموجودة بالزبد بأنها سبلة افضم والامتصاص . 
© السمن 

بحضر من الزبد » وذلك برفعه على النار حى ینصہر » ثم يضاف اللح 
ويرك لیغلی حى بتبخر الاء . وبهذا يتحول الزبد إلى سمن » وعندما ۳۷ 
حرارته نوعاً ترسب جمیع الشواب والاملاح الى تسمی * بالورتة * إلى 
قاع الوعاء » وہہذا عکن فصلها عن السمن بسپولة . والسمن الناتج عبارة 
عن dale‏ دهنية معقمة ومركزة » وعکن حفظه لدة طويلة بدون تلف . 


© السمن النباق ) الصناعی ) 


يصنع من زيوت UE‏ غير مشبعة أغلبها زيوت نباتية . وبعماية 


كيميائية تشبع هذه الزيوت بالإيدروجين فتصير صلبة نوعاً مثل السمن 


٩ : 


6 ۰ 


الطبیعی . ومن الوجهة الغذائية لا بوجد فرق يستحق الذكر بین السمن 
الصناعی والطبیعی » فهما متساویان فی القيمة الحرارية » إلا أن السمن 
الطبیعی حتوی على فيتامين ۱ . Why‏ تضیف بعض شر کات الدهون 
الصناعية فى ا حارج فیتامین ۱ إلى السمن الصناعی ليصير مساویاً تماماً 
للسمن الطبیعی من الوجهة الغذائية . 
© البيض 

عالى القيمة الغذائية ؛ فالبيضة الواحدة تحتوى على كل المواد الغذائية 
اللازمة لتكوين الحنين الذى ينمو داخلها ( الكتكوت ) . والبيض غى 
بالمواد الدهنية والواد البروتينية والحديد وفيتامين ١‏ والثيامين والريبوفلافين 
وفيتامين د . ويحتوى البیض Lal‏ على کیات صغيرة من الكالسيوم 
والفسفور . والبیض الطهی سہل الهضم والامتصاص » ولذا ستفید منه 
الحسم فائدة كبيرة . أما البيض النبى* فهو صعب المضم ۰ ولذلك فاستفادة 
الجسم منه آقل من استفادته من البیض المطهى بعکس الاعتقاد السائد عند 
بعض الناس . 
٠‏ اللحوم 

تدخل جميع أنواع لحوم الحيوانات والطبور ضمن أغذية البناء 
لاحتوائها على المواد البروتينية ذات القيمة الغذائية العالية . ونحتوى اللحوم 
Lal‏ على المواد الدهنية »ای تختلف كينها حسب نوع ومقطع للحم » وعلى 
الحديد والفسفور وفیتامین ب . وأجزاء اللحم الرخيصة نوعاً مثل 
النفوس والكرش والطحال والرثتین واللسان والكلاوى تعد من أحسن 
مصادر البروتينات . آما الكبد فله قيمة غذائية خاصة نظراً لاحتوائه على 
الكثير من المواد الغذائية » فهو من Cal‏ الأطعمة بالحديد وبفيتامينات 
ا د ac‏ » ك ومجموعة فيتامين ب » هذا إلى جانب احتوائه 


على المواد البروتينية . 


اه 

© الأساك 

الأسماك کاللحوم غنية بالمواد البروتينية العالية القيمة الغذائية » ونحتوى 
الأسماك أيضاً على المواد الدهنية وفيتامين ١‏ و د . وتختلف نسبة الواد 
الدهنية حسب نوع السمك ؛ فالأساك الدهنية مثل الثعابین والقراميط 
والسالمون تحتوى على نسبة عالية من المواد الدهنية ( من ه إلى /١8‏ ) » 
أما السمك الأبيض مثل البياض والقاروص فيحتوى على أقل من ۲ / 
مواد دهنية . والأسماك الى توکل بعظامها تعد مصدراً جيداً للكالسيوم 
والفسفور » ومن أمثلة ذلك الأسماك احفوظة بالعلب كالسردين والسالمون . 
وحتوی Sal‏ البحار عل الیود fal‏ 5 
© البتول 

البقول BUI‏ کالفول والعدس واللوبیا والفاصولیا وفول الصویا 
والحلبة تعد من أغنى الاطعمة لنباتیة بالواد البروتينية . وعلى الرغم من آن 
بروتیناتها أقل فى القيمة الغذائية من البروتينات الحيوانية المصدر إلا آنا 
عظيمة الاهية کصدر لبروتینات لذوى الدخل ا حدود . والبقول MIS‏ 
غنية بالمواد الكربوهيدراتية وبفيتامينات ب والحديد والكالسيوم 
وعند استنبات البقول مثل الحلبة والفول يتكون بها کیات كبيرة من 
فیتامین ج . 
© اضر وات والفوا که 

ها بعض صفات خاصة مشتركة _عکن تلخیصما فيما پأتی : 
١‏ حتوی على نسبة عالية من الاء . 


۲ - تحتوی على نسب بسيطة من الواد البروتينية ۰ کا أن بروتینانم! أقل 
فى القيمة الغذائية من البروتینات الوجودة بالأطعمة‌اليوانية . 


o۲ 
تحتوى عوماً على نسب بسيطة من الواد الدهنية » فيا عدا بعض الاطعمة‎ ۳ 
الغنية بالمواد الدهنية مثل الزبتون » وتوجد المواد الدهنية بالأطعمة‎ 


النباتية على هيئة زيوت . 


٤‏ ۔ sgt‏ على نسب عالية من المواد الكر بوهيدراتية » وباستثناء اللہن 
Of‏ جميع المواد الکر بوهيدراتية نباتية المصدر . 


ه ‏ تحتوى على كثير من الأملاح المعدنية . 


٦‏ - تحتوى على یات كبيرة من الکاروتین وفبتامینات و > هء لك 
وعلى نسب بسيطة من فیتامینات ب . 


۷ ۔ تحتوى على السليلوز الذى يكون جدران الحلايا فى النباتات ولا يوجد 
ی الاطعمة اك ان 


ما سبق way‏ أن LAT‏ الفواکه والحضروات فی التغذية تنحصر قف 
أنها ترود اللحسم بالواد SII‏ بوهیدر اتبة وبالاملاح العدنية والفیتامینات 
خصوصاً فیتامین ۱ ۰ ج . کا أا تعطیه بعض الواد البروتينية والاهنية . 
والخضروات والفواکه KAT‏ خاصة فی تروید الحسم بالواد السليلوزية 
الى تزید من حجم الكتلة الغذائية فتساعد على الشعور بالشبع . ونظراً 
لام لا مضم فا تزید من حجم الفضلات » وبذا تنبه حركة الأمعاء 
وتساعد ی de‏ الاخراج . 


ونظراً لأن فیتامین ج يتأثر بسرعة بعملیات الطهی فیجب مراعاة 
احتواء الغذاء البومی على جزء من ا حضروات أو الفواکه الطازجة ( الغیر 
المطهية ) للتأكد من حصول الجسم على كفايته من هذا الفيتامين : 
© المكسرات 


مثل البندق واللوز والفستق والحوز . وهی غنية بالمواد الدهنية والبروتينية 


of 


ومجموعة فيتامين ب وا دید والکالسیوم والفسفور . والکسرات » وإن 
كانت عسرة الهضم by‏ نظراً لارتفاع نسبة الواد الدهنية بها » الا أنہا 
تعتبر من الأطعمة المهمة د فق غذاء النباتين 5 


Glo gull الفول‎ © 


غنى بالمواد الدهنية والبروتينية ويحتوى Lal‏ على الحديد والكالسيوم 
والفسفور وفيتامينات ب . ويفقد الفول السودانی جزءاً من فيتامينات 
ب عند تحمیصه . 


© الشروبات الغازية 


تنحصر قيمتها الغذائية فى احتوائہا على المواد السكرية فقط ۰ فإذا 
قورنت قیمنها الغذائية ALLL‏ الذی يدفع لشرائها وجدنا آننا لا حصل على 
مواد غذائية تتناسب مع yall‏ الدفوع . ولذا بفضل شراء أطعمة ومشروبات 
عالية القيمة الغذائية » فاللین مثلا يباع نی‌القری بسعر أقل من سعر الشروبات 
الغازية مع أنه غنى بالواد الغذائية اللازمة للجم > ویجب تشجیع | 
وخاصة JULY!‏ على تناوله بدلا من الشروبات الغازية . 


٭ ااشای والقهوة 

ليست ها قيمة غذائية خلاف القيمة الغذائية للسكر والبن الذى قد 
يضاف إلیہما . ويحتويان على الكافيين وهو الادة المنبية الى تؤثر على اهاز 
العصی والقلب» وكذلك الكليتين» وبذا تزيد فى فراز البول . ويحتوى الشاى 
والقهوة أيضاً على مادة التنین الى توثر على الاغشية ا حاطیة A!‏ والمعدة 
والأمعاء كا أن لا تأثيراً قابضاً وتسبب الإمساك . لهذا كان الإ كثار من 
الشای والقهوة مضراً Pe‏ . والشاى الأسود المغلى الشائع شربه فى القرى 
محتوی على نسب عالية من الکافیین والتنین » وغذا كان ضرره ts‏ 


og 


وجب الامتناع عنه ٠‏ کا يجب مراعاة عدم إعطاء الشاى أو القهوة 


للاطفال . 


ونظراً oF‏ الکافیین ab‏ بلهاز العصی af te‏ یتسیب نی ازدياة 
ضغط الدم وزيادة ضربات القلب ۰ فیجب أن يمتنع مرضی القلب 
والصابون بارتفاع ضغط pull‏ عن تعاطی الشاى والقهوة لاحتوائہما على 
الکافین . ۱ 


we 


العصل‌الراسع 


Lig gh y إعداد الاطعة‎ 


وتأشير ذلك على مها الغذاعية 


يؤثر إعداد الأطعمة وطهیها تأثيراً مباشراً على قیمنها الغذائية ؛ AB‏ 
يكون سبباً ی فقدان بعض موادها الغذائية » کاقد ينتج عنہ ارتفاع فى 
القيمة الغذائية ما . والطهى عملیة أساسية لأنه يعمل على : 

- نحسين طعم ومنظر ورائحة الطعام » وهذا يساعد على إفراز العصارات 
المضمية ویسپل هضم وامتصاص الغذاء . 

- التخلص ما قد يكون بالطعام من جرائیم وطفيليات فیہا خطورة على 
صحة الانسان . 


۔ الاحتفاظ بالاطعمة أدة آطول . 


والوسيلة الدائمة الاستعمال فی الطھی هی‌الرارة بإحدى الطرق الآنية : 


3 


gill - ۱‏ والخيز : وذلك Ob‏ یعرض الطعام احرارة الحافة . 
۲ - السلق : حیث تغمر الأطعمة أثناء طهيها فى الاء أو فى سائل آخر ى 
درجة الغلیان . 


oo 


ان 
۳ - الطهى بالبخار : وفيهتعرض الأطعمة للبخار التصاعد من اماء أثناء الغليان . 
٤‏ ۔ القلى والتحمير: حیث‌تطهی الأطعمة فى الادة االدهنية المرتفعة الحرارة . 
ه ‏ " التسبياك “: وذلك ob‏ تطهى الأطعمة ف وعاء Se‏ الغطاء على نار هادئة 
ستعال كمية قليلة من السائل . 
تأثير الطهى عل الاطعمة 

© اللحوم 

لکی bit‏ اللحوم با کبر كية من الواد الغذائية يحب ألا تطهى لفترة 
آطول من اللازم » وتتوقف مدة الطهی والطريقة التبعة على النقط الاتية : 
| ۔ نوع اللحم ( ضأن ‏ بتلو - عجالی ۔ دجاج - بط . . إلخ ) . 
ب سن الحيوان ؛ فعادة كلما كبر ا حیوان قلت ليونة آنسجته وطالت 

مده الطهی تما لذلك : 


مقطع اللحم ؛ فأجزاء اللحم عند الرقبة وعند Jo NI‏ تكون عادة آقل 
2 > وذلك BS)‏ اا الحيوان لأنسجة تلك الأجزاء آثناء 
الحركة » ولذلك فھی تحتاج إلى مدة طويلة نوعاً فى طهيها . 
> - وجود میات قليلة من الدھن ۴ الأنسجة يساعد على ليونما « وبالتالى 
وطرق الطهی GUIS‏ والطهی نى الفرن بدون BLS]‏ سائل تصلح 
لقاطع اللحم الصغيرة ذات الأنسجة اللينة . أما طرق الطهى الى یستعمل فيها 
السائل مثل السلی والتسیيك pieces‏ الكبيرة الى تحتاج إلى وقت 
طويل فى طھہا . والطهى fat‏ ألياف الح ا ينة فیسہل مضغها وهضمها . 


۷ 


وک اللحم فى علية الطهی ویفقد بعض الاء والدهن وقلیلا من البروتین 
والاملاح العدنية والفيتاميتات القابلة للذوبان فی الاء مثل الثيامين 
والریبوفلافین والنياسين . آما فى عليات السلق والتسبيك فیکون الفقد ف 
الو اد الغذائية طفیفاً Gy‏ الفیتامینات فقط » لأن الواد الغذائیة الأخرى الى 
تسرب من eal‏ تبی ف السائل الذى يقدم عادة مع yess ۰ el‏ 
اللحوم فى عملیات القلى والتحمیر مادة دهنية » وبذا تزید نسبة الادة الدهنية 
بها وتر تفع قيمها الحرارية . ويعتبر شى اللحم سن آحسن الطرق طهیه » 
نها طريقة سريعة » ومن ثم يكون الفقد فى المواد الغذائية أقل ما يمكن . 

ونجب عدم ره تقطیع اللحوم وترکها ف الماء ay‏ مده من الأرمن قبل طھیہا oy‏ 
بعض المواد الغذائية تتسرب إلى ماء النقع الذى لایستعمل » وبذا تفقد 
اللحوم جزءاً من قیمتها الغذائية . 


© الأساك 


تحتوى الأسماك على OT‏ كبيرة من الاء وأنسجتها لينة ؛ ولذلك فهى 
لاتستغرق وقتاً طويلا فى طهیها . وتأثرها بالطهى يشبه إلى حد كبير PE‏ 
اللحوم > إلا أن نسبة انکاش الأسماك فى عمليات الطهى تقل كثيراً عن نسبة 
انکاش اللحوم . ولا تتأثر فيتامينات ا ء د أثناء طهى الأساك » ولکن 
الفيتامينات القابلة للذوبان نى الاء مثل الثيامين والریبوفلافین والنياسين 
tts‏ بالطهى خحصوصاً فى علیة السلق » لاسيما وأن ماء سلق السمك 
لا يستعمل‌عادة 8 ويفقد ف ماء السلقأيضاً جز ء من‌البر و تین والدهن والأملاح 
المعدنية 4 ولذا يجب استعمال OT‏ قليلة من الاء عند سلق السمك لتقلیل 
ما يفقد من المواد الغذائية قدر الإمكان . 


© البیض ۱ 
تتأثر القيمة الغذائية ابیض بالطهی تأثراً طفیفاً من ناحية فقد جزء من 
الثيامين . والییض لا يفقد شيا من قيمته الغذائية عند سلقه » وعموماً يحتاج 


oA 


فى طهيه إلى وقت قصير وإلى درجة حرارة منخفضة نوعاً . فإذا ارتفعت 
درجة الحرارة كثيراً أو طالت مدة الطهی فان زلال البيض یصبح عسر 
الحضم نوعاً . وعند قلى البيض أو عمل العجة يحب ألا نترك السمن حى 
* يقدح “ إذ أن درجة حرارة السمن فى هذه المرحلة تكون أعلى من درجة 
احرارة الناسبة لطهى البيض . وعتص البيض مادة دهنية عند قليه وبذا 
ترتفع قيمته الحرارية . 
oll ©‏ 

إن غلى اللبن أو بسترته ھا تأثير طفيف على قيمته الغذائية » إذ لایفقد 
منه سوى فيتامين ج » وهو أصلا لا يحتوى على الكثير منه . كذلك فإن غلى 
اللبن يساعد على ترسيب جزء بسيط من الكالسيوم . على أن هذا الفقد 
البسیط فى الواد الغذائية لا بقارن بالفائدة العظيمة الى نحصل Ye‏ بغلى 
اللبن أو بسترته » وهی قتل الميكروبات الضارة . 


© اہن 


المواد البروتينية وانكماشها . وطهى الحبن لمدة طويلة يجعلها مطاطة خيطية 
عسرة افضم نوعاً . أما القيمة الغذائية فهى se‏ تأثراً بسيطاً بعملية الطهى . 


6 الحضروات 

هى المصدر الأساسى للفيتامينات والواد المعدنية » > ولذا Yael‏ 
كبيرة فى قائمة الطعام اليومية . وقد تفقد الحضروات الكثير من قيمها 
الغذائية حين تعد للأكل بطريقة غير سليمة ؛ إذ تفقد الكثير من الفيتامينات 
القابلة للذوبان فی الماء أوتلك الى تفقد بتعرضها لدرجة حرارة مرتفعة أو للھواء . 
کا أن الواد العدنية القابلة للذوبان فى الاء قد تفقد بدرجة کيرة . 


9۹ 
الأخطاء الشائعة فی إعداد احضر 
a \‏ الاستغناء عن جزء كبير من ا حضر عند غسلها و تنظفها وتقشر ها 
وإعدادها للطهی أو للأكل نيئة » والواجب ألا نستغى الا عن ا لحزء 
الفاسد فقط . 
- طهی الحضر aul‏ آطول من اللازم » إذ ينتج عن هذه لزيادة الفقد ف 
الفیتامینات » کا أن النكهة الطبيعية الخضر تتاثر 
۳ - عدم غسل اضر الى تو کل BI‏ ( مثل خضر السلطة مثلا ) غسلا جيداً 
ولذلك قد تكون وسيلة انقل elle‏ الأمراض . 
النقط الواجب اتباعها عند إعداد الحضر 
١‏ - تنظيف ال حضر وغسلها قبل تقطيعها حى نقلل من الفقد فى المواد الغذائية 
أثناء عملية الغسل قدر الإمكان . 
2 د ام 
الغذائية فى ele‏ النقع . 
۳ ۔ إعداد ا حضر للطهى أو للأكل قبل استعماا مباشرة 
٤‏ ۔ عدم تقطیع ا حضر قطعاً صغيرة عند عمل السلطة oY‏ هذا يعرض 
جزءاً كبيراً من سطحها للجو فيزيد الفقد فی الفيتامينات القابلة 
للأكسدة مثل فيتامين ج . 
ه ‏ إضافة ال حل وعصير الليمون إلى السلطات ليساعد على احتفاظها 
STAN‏ من فيتامين ج . 
5 عند سلق انلضر نستعمل AT‏ قليلة من الماء » ويجب أن يغلى الاء 
قبل وضع الحضر فيه لاختصار مده الطهی 4 وبذا كاطع ا 
كية ممكنة من الواد الغذائية 


a 


۷ - يحب استعمال ماء سلق الحضر لعمل حساء أوصلصة . . . إلخ » إذ أنه 
بحتوی على بعض الفیتامینات والاملاح العدنية . 


۸ ۔ بحب الاقلال من التقایب قدر الامکان أثناء الطهی . 
۹ - إذا احتاج الأمر إلى تصفية الطعام فیجب عدم تصفیته و هو ساخن . 


۰ - يجب الاقلاع قدر الإمكان عن طرق الطهی المركبة والطويلة کا هو 
الحال یی عملیات ر التسبيك » . 


۱ يجب مراعاة احتواء الغذاء الیومی على جزء من الحضروات المطهية 
والطازجة حی بحصل الحسم على كفايته من فیتامین ج 


© الحبوب 


غنية بالواد النشوية » ولذا فهی تعتبر al‏ مصدر اسعرات Bs gh tl‏ 
فى الغذاء . والطهی ضروری لعملية هضم وامتصاص ol gall‏ النشوية » 
فهو يؤثر على حبیبات النشا فیجعلها تنتفخ ثم تنفجر وتتحول إلى مادة 
جيلاتينية يسبل هضمها وامتصاصما . 


© الدهون 


لا تتأثر بعملية الطهى تأثراً يستحق الذكر . وعند استعمال المواد الدهنية 
لقلى أو تحمیر الأطعمة بحب مراعاة درجة الحرارة ؛ فإذا ارتفعت درجة 
حرارة المادة الدهنية عن اللازم فان الأطعمة قد نحترق أو بحمر لونها بسرعة 
قبل مام نضجها . وإذا كانت درجة الحرارة منخفضة عن اللازم فإن 
الطعام بمتص جزءاً كبيراً من المادة الدهنية وتطول مدة طهيه ء وبذا بتأثر 
طعمه وكذلك قيمته الغذائية . 


إقلال الفاقد من الاطعمة 


لاشك فى أن كل محاولة تبذل لإقلالالفاقد من الأطعمة والاحفاظ بأكبر 
کمیة ممكنة من المواد الغذائية تعود علينا بفائدة كبيرة لاعکن تجاهلها . * 
والفاقد من الأطعمة قد يكون ظاهراً مثل ترك الطعام يفسد أو إلقاء كثير 
من الفضلات نى القامة . . إلخ » أو مستترآ مثل ما محدث عند اتباع طرق 
الطهى الخطأ الى تفقد الطعام الكثير من مواده الغذائية . وهذا النوع الأخير 
من الفقد من الصعب تحديده » ولكن من الممكن إقلاله بقدر الإمكان 
عن طريق دراسة تأثير الطهى على الأطعمة ا ختلفة واتباع طرق الطهى 
الصحيحة » الى سلفت الاشارة إلیہا فى الحزء السابق من هذا الفصل . 
أما الفقد الظاهر ی الأطعمة فسأتناوله بشی" من الشرح فى ا حطوات الاتية : 


و ۓے شراء الأطعمة : 


يجب شراء آجود الأصناف بالنسبة للمبلغ الممكن إنفاقه » والتاکد 
من صلاحيتها لاستعمال ؛ فشراء الأصناف الرخيصة قد یکون ALF‏ غير 
اقتصادية فى الهاية إذا اضطررنا إلى التخلص من كثير من الأجزاء الفاسدة 
أو الطمی العالق بها . . إلخ . وبحب كذلك عدم شراء الأطعمة dy pull‏ 
الفساد إلا بالقدر المطلوب فقط مع عدم الاحتفاظ بها aul‏ أطول من اللازم 
حى لا تفسد فلا نستطيع استعمالها . 


۲ خزن الاطعمة : 
إن عدم الاهعام بخن الأطعمة بالطريقة السليمة قد یکون سببآً فى فقد 
الكثير ما . فالأطعمة الى يصيبها السوس أو اللود أو الى تتسرب من 


Walley, Joan E. The Kitchen In Catering. London, Constable ٭ انظر‎ 
and Company Ltd., 1961, 299 .م‎ 


۱ 


1۲ 
الأوعية غير السليمة أو التى تأكلها الفثران . . إلخ » تعد أطعمة مفقودة » 
وقد ینتج عہا خسائر كبيرة . 
۳ إعداد الأطعمة : 

إن إعداد الا طعمة و تحضیر ها للطهى أو للأكل نيئة قل یکون 7 آخر 
من أسباب فقد جزء مها . فعدم الاعتناء بتقشير الفواكه واالحضروات 
تقشی را رفيعاً بفقدها جزءا لا یسہان به من آنسجہہا مع القشور : والتخلص 
من الكثير من الأوراق ا حارجیة الخضروات الورقیة کا حس والکرنب 
مثلا یفقدها جزءاً من الواد الغذائية + فالأوراق حارجیة الداكنة اللون 
نحتوی عل نسبة أغل من الکاروتین » کا أن آوراق الکرنب الدارجية 
آغی بفیتامین ج والحديد من الأوراق الداخلية . 

وعند إعداد اللحوم يجب الاستفادخ من کل جر ء مہا 6 فالعظام 
والأجزاء الى تنتج عن تقطيع وإعداد اللحوم للأصناف ا ختلفة يحب 
استعمالها فى عمل حساء أو "ببریز؟ يستعمل فى طهى الأطعمة الأخرى . 
4 - طهى الأطعمة : 

إن الطهى الحيد يجعل الطعام شهياً » ولكن الطهى الردئ يفسد بعض 
العناصر الغذائية . كذلك قد يؤثر تأثيراً سيئاً على ab‏ الغذاء ودرجة نضوجه 
ونسبة السائل والملح به . . إلخ . ولا شك أن الاطعمة الحافة أو اللينة أو 
المالحة أكبر من اللازم تجعل الشخص بعزف عنها فلا يتناولها وتعتبر 
فاقداً بالنسبة له . واحتراق الطعام أثناء الطهى ینسبب فی فقده كلية 
فلا شك إذن OF‏ العناية بطرق الطهى وسيلة هامة لتقليل الفاقد من الأطعمة . 


0 8 ج 
۵ ۔ عرف وتقدم الاطعمة : 


يجب عند تقدم الأطعمة إعطاء کل فرد ما يحتاج إليه فقط > وإذا 
رغب فی أخذ كية إضافية أعطيت له ء لأن ملء الأطباق OAK‏ كبيرة 


۱۳ 
من الأطعمة تزید عن حاجة الشخص تضطره إلى ترك جزء مها فى الطبق . 
وهذه الكميات الى تتبى بالأطباق » فى حالة الاستغناء عنها » تعتبر فاقداً . 
وکیات ا حبز الى تتبی من ASW‏ وتلى مع الفضلات أحياناً تعتبر فاقداً . 
ولذلك يجب تقطیم ال حبز قطعاً مناسبة قبل تقدعه للاقلال من البوای إلى 

5 - ما يتبقى من الاطعمة : 


كثيراً ما Ga‏ جزء من الأطعمة المطهية بعد تناول الطعام . و هذا 
الحزء الزائد عن الحاجة فى وجبة معينة يحب الاحتفاظ به وتقديمه ی وجبة 
cpl‏ كاهو » أو بعد إعادة طهيه وإضافة مواد أخرى له لتنویع ۰ 
فبواق الأطعمة » إذا تركت وفسدت أو ألقيت مع الفضلات ۰ تعد فاقداً 


حفظ الاطعمة 

لخأ الانسان من قدیم الزمن إلى حفظ الأطعمة بطرق مختلفة كالتجفيف 
والتدخین والقليح . ومع تقدم العم تطورت عليات حفظ الأطعمة فشملت 
الفصل جمیع طرق حفظ الأطعمة ٠‏ بل سأقتصر على الطرق الى تتبع عادة 
iby ba‏ فى النازل ويخاصة فى قرانا العربية . 
© الغرض من حفظ الأطعمة 

۱ - الانتفاع بالفائض الموسمى . 

۲ - الاحتفاظ بالاطعمة لفترة طويلة . 

۳ ۔ الانتفاع بالأطعمة فی الفترات الى تقل فيا أو تنعدم ی الأسواق . 

. سپولة نقلها وتداوما وخاصة فى الأماكن الى تنعدم فيها‎ - ٤ 

. ۔ استعماها فى الأسفار والرحلات الطويلة والاما كن الصحراوية‎ ٥ 

والشرط الاساسی فى جمیع عمليات حفظ الاطعمة هو الاحتفاظ بها 
de‏ قريبة من JULI‏ الطازجة قدر الامکان من ناحية القيمة الغذائية 
والطعم والشکل واللون والرائحة . 
9 أسباب فساد الأطعمة 

تفسد الأطعمة بفعل الإنزيمات والبكتيريا واناثر والعفن . فالانز Sk‏ 
توجد ی جميم الأطعمة النباتية والحيوانية وتسبب سرعة حدوث التغيرات 
الى تطرأ علیہا حصوصا ف الحو الداف . وهی تتلف بالحرارة ويقف علها 
فى درجات الحرارة الماخفضة وى عدم وجود الاء . أما البكتيريا AEs‏ 
والعفن فهى تحتاج لموها وتکاثرها إلى ما يأتى : 


"5 


1۵ 
۱ - الواد الغذائية : فهی ككل کائن حى تحتاج إلى تغذية کاملة . 


ب الاء : لا بد من وجود نسبة معينة من الرطوبة » إذ أن هذه الکائنات 
تتغذی عن طریق امتصاص الاطعمة خلال جدران الحلية . ولذاك 
LY‏ من أن تکون الواد الغذائية ذائبة فى الاء . 


ج ۔ ا حرارة : درجة الحرارة الرتفعة تملك AE‏ والعفن وبعض 
آنواع البكتيريا » ولکن هناك أنواعاً آخری من البکتیریا تقاوم درجات 
الحرارة الرتفعة لفترة طويلة . وتوقف درجات الحرارة النخفضة 
نمو وتکاثر هذه الکائنات الحية الدقيقة ولکنها لا بلکها . 


د ‏ الا کسجین : لا تنمو AS‏ والعفن وبعض آنواع البکتیریا ولا تتکاثر 
إلا فى وجود الأكسجين . ولکن هناك آنواعاً من البکتیریا تستطیع 
الغو والتکاثر نى غياب الا کسجین . 


هذا ون النقطة الأساسية الى یتوقف عليها نجاح عمليات حفظ الأطعمة 
هى عدم ole]‏ الوسط الناسب لعمل الأنزيمات أو لو وتكائر البكتيريا 
والعفن . فالتجفيف والتسكير والغلى أى التعقم والتبريد وتفريغ الحواء » 
كلها عوامل تحول دون نشاط الأنزيمات أو البكتيريا أو العفن » ومن ثم 
تعمل على be‏ الأطعمة لفترات طويلة . 


© الحفظ بالتجفيف 


عرف الإنسان طريقة حفظ اللحضر والفواكه واللحوم بالتجفيف 
منذ بدأ الحضارة . وما زال تجفیف الحضر والفوا که أمراً شائعاً حى يومنا 
هذا . والتجفيف عملية يقصد بها تقليل نسبة الرطوبة ( الاء ) الموجودة 
بالأطعمة إلى درجة نضمن بها استحالة نشاط الأنزيمات أو نمو وتکاثر 
البكتيريا والعفن . 


ك5 
ile,‏ التجفيف تجعل الأطعمة تنکش ويقل وزنہا وتشغل حيزاً 
صغيراً عند خزنہا أو نقلها من مكان لآخر . وهناك طرق عدة لتجفيف 
الحضر والفاكهة وأكثر هذه الطرق شيوعاً » خاصة فى الريف العرلى » هى 
يقة التجفیف الطبیعی تحت أشعة الشمس . والأطعمة الشائع تجفیفها هی 
ا حضروات والبقول والفوا که . و یذغی‌علی القائمين بعملیات الارشاد فى القری 
دراسة الطرق الى يتبعها القرویون عادة ی لیات التجفیف وادخال 
التحسینات والتعدبلات اللازمة علا . 


وعند القيام بعملية التجفیف تختار الفوا که وانحضروات السليمة أى 
غير المعطوبة أو الزائدة النضج وتنظف جيداً وتفرد على لوح نظیف من 
ا حشب أو على صينية . وجب أن تخطی أثناء عملية التجفيف بقطعة من HAI‏ 
الرقیق حى لا تتعرض لأشعة الشمس الباشرة الى قد تغير من لونها . 
ومن الأطعمة التى يسبل تجفیفها بہذہ الطريقة : 


. ثم تحفظ فى علبة نظيفة جافة محكة الغطاء‎ LE 


اللوخية : تفرد على صينية أو لوح من اللحشب بعد غسلها جيداً 
وتقطيفها م تغطى بقطعة من التهاش الرقيق وتقلب من وقت لاجر حى 
تجف LU‏ . تفرك الأوراق بعد جفافها وتحفظ فى علبة نظيفة جافة . 


النعناع والأعشاب : تجمع قبل أن تزهر وتغسل فى ماء بارد » ثم 
تنفض جيداً وتربط فى حزم مع مراعاة عدم إحكام ربطها کی يصل 
امواء إلى جميع الأوراق وتغطى بقطعة من القباش الرقيق لحفظها من 
الغبار و الاتربة . وحين تجف عاماً تفرك الأوراق لفصلها عن السيقان ثم 
حفظ فى dle‏ أو زجاجة جافة محكة الخطاء . 


۷ 

الفول أو البسلة : تتزع الحبوب من القشرة وتوضع فى قطعة من 

لقاش وتغمس لاة مس دقائق فی ماه مغلى ليقف عمل ole‏ ثم 

تنشل وتوضع فى ماء بارد . وبعد ذلك توضعف فوطة نظيفة جافة اتتخلص 

من الماء . تفرد الحبوب على لوح أو صينية وتغطى وتقلب من وقت لاخر 
حتى تحف تماما ثم تحفظ فى Re Ue‏ الغطاء . 


البلح : يمكن تجفیفه تحت أشعة الشمس» ولكنه يجفف dole‏ فى الفرن . 
وقد بحفف آولا تحت آشعة الشمس تم يوضع ف الفرن لفترة قصيرة 
والبعض يحتفظ بالبلح بعد تجفیفه ین موسم بیع العسل الأسود ثم بحفظون 
الہلح السابق تجفیفه فى العسل الأسود . 


٭ خزن الأطعمة المحجففة 


تحفظ الأطعمة المجففة تحت أشعة الشمس — بعد أن تبرد وتصير فى 
درجة الحرارة العادية ‏ فى علب أو «برطانات » أو زجاجات ARE Ble‏ 
الغطاء وتوضع في مكان جاف . وقد يصيب العفن الأطعمة ا حففة إذا 
خزنت قبل أن یم جفافها وإذا خزنت بعد تجفيفها فى مكان رطب . ویجب 
عدم حفظ الأعشاب ا حففة فى أكياس من الورق حى لاتفقد نکھہا . 


© الفظ باستعمال اللح وا حل ر التخليل ) 


إن حفظ ا حضر بالتخليل آمرمعروف ف القری . و یستعمل‌طذا الغرض‌اللح 
آ وال أو کلاهما Te‏ وا حضروات ا حفوظة ذه الطريقة تکون قيمها الغذائية 
بسيطة وتستعمل عادة کشهیات» ولکنها فى القری تستعمل بکترة وربا مع 
. کل الوجبات» وقد تکون جزعاً كبيراً من الوجبة . واستعمال اللح والخل 
يحول دون نمو وتکاثر البکتیریا » ولکن إذا ترك سطح ا حلول معرضاً الجو 
فقد تنمو عليه FDI‏ والعفن » ولذلك بحسن تخطیته بطبقة من الزیت . 


۸ 

٭ القواعد العامة للتخليل 

١‏ - باستعمال اللح الحاف : کا يحدث فی تمليح الأساك مثل السردین 
والفسیخ والزیتون الاسود . وهنا تجهز الأطعمة الراد تمليحها ثم 
توضع الاطعمة ا ختلطة بالملح فى الوعاء العد ثم تغطی بقطعة من 
القاش ويضغط علا بثقل مثل قطعة من الحشب أو ا حجر . وہذہ 
الكيفية يضغط ا حجر على ما بالاناء فتخرج العصارة ویساعد على ذلك 
وجود الملح أيضاً . وتمتزج العصارة بالملح فيتكون بالوعاء file‏ ملحى 
تكون الأطعمة مغمورة فيه . وقد تضاف كية أخرى من الملح بعد 
ثلاثة أو أربعة أيام ویراعی توزيعها على السطح بدون تقليب . 

۲ - باستعمال ا حالیل الملحية : کاهی الحال فی تخليل الخيار والزيتون الأخضر 
والبصل والکرنب والقر نببط . 
الطریفة : jet‏ محلول ملحی بإضافة ثلاث ملاعق كبيرة من اللح 

لكل لتر ماء ویضاف هذا ا حلول الخضر الراد تخليلها بعد غسلها جيداً 

واعدادها ووضعها فى الوعاء المناسب . 5 يغطى سطح ا حلول الملحى 

بطبقة من الزيت . ويمكن إضافة جزء من ان حل أو عصير الليمون أو الشطة 
يحب استعمال أوعية فخارية أو زجاجية أو من اللحشب ( براميل ) » 

وتجنب استعمال أوعية معدنية على الإطلاق لتأثرها بالملح والأحاض . 

كما يحب ملاحظة الأوعية بانتظام وإزالة الرم الذى قد يتكون فيها . 


© الحفظ بالتعليب 
تبى هذه الطريقة على التعقيم GLI‏ للأطعمة بالحرارة »> وحفظ هذه 
الأطعمة a‏ أوعية مقفلة بإحكام لضان عدم تسرب او اء آو الکائنات 


۹ 


ا حیة الدقيقة لها . وتستعمل ف النازل عادة آوعية من الزجاج ( برطانات)» 
J Ll‏ المصانع فتستعمل أوعیة من الصفيح أو مطلية من الداخل بطبقة 
من الصفيح لنم حدوث الصداً . و تتلخص حطوات عملية ball‏ بالتعلیب 
ڈیا بای 


- \ 


- Y 


-¥ 


(عداد الاطعمة بغسلها جيداً وتقشیرها وتقطیعها ]13 لزم ا حال 

وا لاستغناء عن جمیم الأجزاء التى لا توکل ble‏ . 

الأطعمة ا حمضیة کالطاط وبعض الفواکه عکن تعبتا بعد اعدادها 
۱ 

مباشرة . 

الأطعمة الأخرى ( خاصة ا حضروات ) تغمر فى ماء مغلى لوقف 

عمل الأنزبمات . وتفید هذه العملية أيضاً فی تليين آنسجة الأطعمة 

وبذلك تسبل عملیة التعبئة . 

بعد تعبتة الأوعية يضاف محلول سكرى للفواكه ( بنسبة نصف كيلو 

سكر لكل لتر من الاء المغلى ) ومحلول ملحى للخضر ( بلسبة 

ملعقة شاى ملح لكل لتر من الماء المغلى ) حتى تمتلئ be‏ . 

تقفل الأوعية ( البر طانات ) قفلا غير حکم وتوضع فى وعاء به ماء 

ساخن مع ملاحظة عمرها ۴ الماء تماما ووضع قطعة من ا حشب 7 

الماش السميك أو طبقة من ورق الصحف فى قاع وعاء التعقم . 

ترفع در >4 حرارة الاء إلى درجة الغلیان . وق حالة حفظ ا حضر 

ترك البر طانات +68 ساعة وثلث . آما ق 

حالة الفوا که فیکتی بترکها مدة ۱۵ - ۳۰ دقيقة ( بعد الوصول 

لدر جة الغلیان ( حسب نوع الفاكهة » فکلما كانت الفا کهة صلبة 

احتاجت إلى مدة آطول . 

بعد عملية التعقيم ترفع ابرطانات من الوعاء ویحکم قفلها بسرعة 

وتوضع على قطعة من ال حشب بعیدا عن تيار امواء حى تبرد . 


۷۰ 


© الرف . 


۰ an i إلى‎ ۰ 07 Al wep of o 
إن إضافة السكر ا علق الثار ل طر امن‎ 
طرق الحفظ الشائعة الى قد تلجأ إلا القرويات من وقت لاخر.‎ 


القاعدة العامة لعمل GM‏ 
- تختار القار فى مواسمها . ویجب أن تكون طازجة وخالية من العطب. 


ay‏ تعد الفا كهة حسب نوعها » فقد تقشر آو تقطع آو يتزع مہا البذ ور 
أو الأعناق . ‘ . إلخ . وف ی حالة الر تقال واللارنج بستعمل القشر بعد 
بشره و تقطیعه i‏ رفيعة . وقد تستعمل بعض أنواع الحضر ف 
عمل BM‏ کابلزر والطاطم والقرع العسلی . 

۳ - توزن بعد جهیزها ویضاف لکل كيلو من الفاكهة العدة كيلو من 
السكر. وقد يزاد مقدار السكر إلى كيلو وربع عند عمل مرلى البلح 
أو الحزر أو الحوافة . ثم ble‏ السكر مع الفاكهة وترك لمدة نصف 
ساعة آو | كر . 

cole الفا كهة الكثيرة العصارة کالفراولة والتین البر شوى لا يضاف‎ ALY - ٤ 
آرباع کوب وكوب‎ BH ولکن فى حالة الفاكهة اللحمية يضاف ما بین‎ 
. الفاكهة فى مقدار الاء نصف سلق قبل إضافة السکر‎ 

٥‏ - ترفع على النار بعد AT BLS]‏ الماء اللازمة مع ملاحظة أن تکون النار 
هادئة حى یذوب السکر LE‏ قبل أن تبدأ الربی فی الغلیان . 


oS 


—_ 


٦‏ - يزال الریم عند ظهوره وتقلب GM‏ باستمرار بخفه قرب تام نضجها 
حى GAY‏ تم يضاف عصير اللیمون بنسبة ملعقة كبيرة لکل كيلو 
من السکر 


۷۱ 


۷۔ تبر نضج المربى بوضع كية صغيرة مہا على Gb‏ مسطح جاف 
فإذا حافظت على قوامها وانکش سطحها عند ضفطها بالأصبع دل 
ذلك على تام النضج . 

۸ ۔ تعبأ وهی ساخنة فی أوعية زجاجية أو فخارية أو علب من الصفيح 
نظيفة جافة عاماً وتقص حلقات من الورق بحجم حافة الوعاء وتغمس 
ی شمع سائل ثم توضع فوق السطح eh‏ وصول اهواء Ma‏ 

الغطاء فوق الإناء . 


4 تحفظ الأوعبة بعد أن تبرد فى مكان بارد متجدد اطواء . 


© شراب عصیر الفا كهة 
bie‏ عصیر الفاكهة باضافة السكر ومادة حافظة هى بنزوات 
الصودیوم 1 و مکن حفظه بطر بقتین : 


: الطريقة الباردة‎ )١( 
طريقة لحفظ عصير الفاكهة وفيا یستخلص‎ July هی أحسن‎ - 
العصیر من الفا کهة ويصى ویکیل مع ملاحظة النظافة التامة وعدم‎ 
وصول أى ماء للعصير. لذلك يراعى جفاف جميع الأوانى والأدوات‎ 
. المستعملة‎ 


- يضاف السكر بنسبة كيلو إلى كيلو وربع سكر لکل لر عصير 
ويقلب جيداً حی يم ذوبان السكر ثم يصى الشراب te‏ خلال 
قطعة من الشاش أو الاش النظيف ا حاف ويك 

7 يضاف لکل ر من الشر اب جرام واحد من بتزوات الصوديوم 


وماعقة كبيرة من عصیر الليمون » ويلاحظط إذاية البنز وات ق قلیل 


۷۲ 
۔ يعبأ الشراب فى زجاجات نظيفة جافة معقمة وتقفل بالفلین العقم 
تم تغطى الفوهه بطبقة من الشمع السائل . 
- نحفظ الزجاجات نى مکان جاف متجدد اطو اء . 
de bil ) ۲ (‏ الساخنة : 
- يستخلص العصیر ويصى ویکیل ویضاف إليه القدار المعين من 


السکر ر کا سبق ) ویرفع على نار Hole‏ حى یم ذوبان السکر 
ویضاف عصیر اللیمون . 


ترفع درجة الحرارة حى تصل إلى الغلیان وینزع الریم كلما ظهر . 
وقد تضاف بنز وات الصوديوم أو يستغنى عنها ( ويكتى بعملية الغلى ) . 


على أن هذا النوع من الشراب يفقد بعض خواص العصير الطبیعی من 
حیث الط و اللون والراحة بجانب فقده فيتامين ج . 


التصل الخامس 


جد ول ال مقننات الغناتية اليومية 
تکویتف الوجبات 


المقننات الغذائية الب میة التى اقترحتہا ا معیة الطبية المر بطانية - ۱۹۵۰ 
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7 
يبين الحدول السابق ا مقننات الغذائية اليومية للفرد حسب سنه وجنسه 

ونوع عله . وقد Cady‏ هذه القننات على أساس Oke‏ حصول الفرد 
على كفايته من الواد الغذائیة الحتلفة » وهی تزيد عن الحد الأدنى اللازم لفو 
الحسم وحفظه وسلامته > وذلك للتأكد من عدم حد وث أى نقص غذائی ۱ 


وبالنسبة لاشخص الکامل الغو فإن ثبات وزنه لفترة ما يعتبر دلیلا 
على أن کیات الغذاء الى یتناوها تتناسب مع ا جھود الذی يقوم به . وذا 
زادت یات الغذاء عن احتياجات الشخص فان الزائد يخزن على هيئة 
دهن » ويسبب زيادة فى الوزن . وبالعكس » فإذا قل الغذاء عن احتياجات 
الشخص فإنه يستعمل المواد ا زونہ فى جسمه كا يستعمل أنسجة جسمه نفسہا 
لتولید الطاقة و ار ارة اللازمة » وینتج عن هذا نقص ف الوزن . 

آما الأطفال فيجب التأكد من حصوفم على الکیات اللازمة لم من 
المواد الغذائية ا ختلفة حى نضمن للم الهو السام والزيادة المناسبة فى الوزن . 


تکوین الوجبات 


إن الستول عن تغذية الأفراد أو الجاعات يحب أن یکون على عام 
ودراية بأسس التغذية الصحيحة وبالأطعمة والمأكولات المتوفرة فى البيئة 
وأسعار ها ومواسمها وقيمتها الغذائية » وكذلك بالاحتياجات الغذائية اليومية 
لمن يعد لم الطعام . وعملية تكوين She dl‏ ليست معقدة أو صعبة » بل إن 
اخبرة OM,‏ يجعلان مما عملية سهلة + فربة البيت المتمرنة تقوم بتكوين 
الوجیات لاسرا بسرعة وإتقان » وتقدم لم عادة وجبات كاملة القيمة 
الغذائية إلى جانب كوا شہیة مرغوبة . و کلما قل البلغ المنصرف على الغذاء 
احتاج الأمر إلى زيادة العناية بتکوین الوجبات للتأكد من احتوائها على 
جميع . الاحتياجات الغذائية . وسأذكر هنا الأسس التی يستطيع أن 
یسرشد بها كل من يعهد إليه بمسئولية تكوين الوجبات : 


© أولا : القيمة الغذائية 


يجب مراعاة القيمة الغذائية لكل dey‏ على حدة » وكذلك لوجبات 
اليوم كله كوحدة » للتأكد من أن الوجبات اليومية JN‏ بعضہا البعض 
لتعطى الحسم كل احتياجاته الغذائية . وقد سبق أن قسمنا فى الفصل الأول 
الأغذية إلى ثلائة أقسام : 


۷۲ 


أغذية البناء آغذية الوقاية آغذية الطاقة والحرارة 
اللحوم — الا میاه انلضروات والفا كهة الحبوب ‏ الحبز 
البيض - اس حہن الاسفاناخ dle gl‏ الارز - الکرونة 
الألبان بأنواعها الک توح انيت البطاطس — البطاطا 


البقول کالفول والعدس البامية ‏ البلح الكعلك ‏ الفطائر 
والحمص وفول الصویا لفجل - الوز الکسکسی - GM‏ 
الکسرات gael I‏ بت التين السكر ‏ العسل 


وحتوی الوجبة الکاملة على صنف أو آکتر من کل قسم من هذه 
الأقسام الثلاثة ( انظر الشكا رقم ۷ وعند تکوین الوجبة تتبع عادة 
الحطوات الاتية : ۱ 


١‏ - تار صنف أو اکر من أغذية البناء . ونظراً OY‏ أغذية البناء 
cel Ue‏ نوعاً فهناك احیال نقصها فى غذاء محدودى الدخل . ولذلك 
جب التأكد من وجودها OLR‏ كافية . ويمكن ی مثل هذه الحالات 
تقديم أغذية البناء الرخيصة الثمن مثل الحبن والألبان المتزوعة الدسم 
والبقول بأنواعها . وتعطى أهمية خاصة لأغذية البناء و کیاتہا فى وجبات 
الأطفال والحوامل والمرضعات . 


۲ — بعد اختیار أغذية البناء تار صنف أو ST‏ من آغذية الوقاية » 
ويراعى أن يكون جزء ما طازجاً غير مطهى ASL‏ من حصول ا حسم 
على كفايته من فيتامين ج . 


۳ — يضاف للوجبة الأصناف الملائمة من أغذية الطاقة والحرارة 


۷۷ 
کا حیز أو الارز . . . إلخ . هذا بالاضافة إلى الزیوت والدهون الى 
تستعمل dole‏ فى عمليات الطهی . 
بهذا التكوين نضمن الحصول على وجبة كاملة . ولکن لا يكى وجود 
جمیع cae‏ الوجبة » بل جب آن Ae‏ هذه 2 کاٹ الناسبة " 


pale 


متا الا طفال فى مراحل او ا ختلفة إلى کیات كبيرة من أغذية البناء 
وأغذية الوقاية لینموا Tye‏ سليماً . وتز داد هذه الحاجة فى فترة الراهقة 
نظراً لأنها ذبرة نمو سریع . لذلك يحب إعطاوٴم کیات إضافية من هذه 
الأغذية ٠ of OY!‏ العادة التبعة ى كثير من ial‏ العر بية وهی اختصاص 
رجل الأسرة بأكبر نصيب من الأغذية البروتينية والفواكه . فالأطفال 
والحوامل وا لرضعات Gel‏ منه بالکیات الإضافية من هذه الأغذية . 
ونستطيع زيادة أغذية البناء والوقاية بالنسبة إلى الأطفال والحوامل والمراضعات 
بإعطامم كيات إضافية من هذه الأغذية ( كوب من اللبن مع جزء من 
الحضروات والفواكه الطازجة ) بالإضافة إلى الوجبة العادية المقدمة لباق 
أفراد الأسرة . 


وكثرة النشاط والحركة علد الأطفال بجعلهم ف ی حاجة إلى er‏ 
كييرة من أغذية الطاقة والحرارة . 


ب ۔ انس : 

تقل احتیاجات المرأة فى التوسط عن احتياجات الرجل نظراً لہا 
أصغر منه حجماً فى العادة . ولكن المرأة ا حاەل والمرضع تز داد احتياجاتها 
عن المعدل الطبيعى . فالحامل حتاج لتغذية إضافية لتكوين tl‏ ء 
والمرضع لتكوين وإفراز اللبن لتغذية الطفل النای . فى النصف الٹانی من 


۷۸ 
فرة ا حمل وأثناء الرضاعة يحب إعطاء الم کیات كبيرة من الأغذية 
وخاصة أغذية البناء والوقاية . 


عماوج لس رت 

يحتاج العمل الشاق إلى OLY‏ إضافية من أغذية الطاقة والحرارة » 
وكلما زاد انجهود الحسمالى زاد عدد السعرات اللازمة الجسم . فالنسبة 
للشخص الكامل العو يجب أن يتعادل عدد السعرات التی يفقدها الجسم 
مع عدد السعرات الى يحصل علیها من الغذاء . فإذا كان الغذاء غير كاف 
ol‏ لا يعطى عدد السعرات اللازمة » فإن الشخص یستعمل أنسجة جسمه 
نفسها للحصول على الطاقة وبذلك ینقص وزنه . ویعتقد أصحاب الهن الشاقة 
أنهم آشد احتیاجاً من غير هم إلى اللحوم وأغذية البناء» وهذا خطأ . وا فيقة 
Pal‏ يحتاجون إلى OLY‏ إضافية من أغذية الطاقة والحرارة ليستطيعوا 
القیام با جھود . 

وللمواد الدهنية والسكرية آهمية كبيرة فی إعداد الاغذية العالية القيمة 
الحراریة إذ عکن إضافتها للاطعمة فتزيد قيمتها الحرارية بدون زيادة 
تذ کر فی ا حجم ء وبذا نستطیع إعداد وجبات عالية القيمة الحرارية وى 
الوقت نفسه مناسية من ناحية الكتلة وا حم : 
We ©‏ : التنویم 

التنويع لازم فى عداد الوجبات من الناحية الصحية » GY‏ یساعد على 
ieee J pat!‏ الغذاثية اللازمة الجسم بسہو له و من الناحية النفسية ay‏ 
يساعد على فتح الشيية . فهما كان الطعام مفضلا لدی الشخص فان کبرة 
تکر اره تدعو إلى الملل . كذلك يجب مراعاة عدم تكرار الصنف فى الأكلة 
الواحدة فلا يقدم حساء البسلة والبسلة الکمورة مثلا نی الوجبة الواحدة 
وهكذا . ويقصد بالتنويع هنا التنویع بأوسع معانیه» أى فى الأصناف وطرق 
الطهى والتقديم . 


va 

x Wy ©‏ اللون والطعم و الر انحة 

لرائحة الطعام وطعمه ومنظره تأثير كير على إفراز العصارات 
افضمية . ونتوقف ر احة الطعام وطعمه على نوعه وطريقة طبخه . آما الشكل 
فیتوقف إلى حد کبیر على طریقة التقدیم . ووفرة الألوان فی انحضروات 
وغیرها تمكننا من التصرف إلى حد كبير نى طرق التقديم بحیث تکون 
الاطعمة شہیة وجذابة . 
فى مواسمها كلما آمکن > فى هذا الوقت تکون رخبصة وطازجة 
وبحالة جيدة ٠.‏ 
6 خامساً : الإعداد اللازم 

عند إعداد الوجبات يجب مراعاة الوقت اللازم للإعداد ۰ BY‏ 
ke‏ كثيراً باعتلاف الأصناف . فإذا أخذنا على سبيل الخال تحضیر 
الحضروات وجدنا أن الفاصوليا تحتاج إلى وقت آطول فى إعدادها للطهى 
من إعداد البطاطس أو الكوسة مثلا . فإذا كانت الأصناف احتارة فى 
الوجبة che‏ إلى كثير من التحضير فيحسن تقدیم الحلو فاكهة مثلا بدلا 
من حاو مطبوخ حى يكون الطعام معداً فى الوقت الناسب . 
Lol. ©‏ 

ی حالة استعمال الفرن بحب طهی yl‏ عدد مکن من الأصناف 
فيه فى وقت واحد اقتصاداً للوقود . 
© سابعاً 


يحب مراعاة الأصناف الى حتاج لمضغ خصوصاً إذا كان الطعام معدا 


A’ 


لاطفال ؛ فكثرة تقدیم الأطعمة الى لا تحتاج aah‏ تجعلهم يميلون إلى 
إلى الكسل فى مضغ الطعام . 


72 
© ثامنا 


يحب إعطاء الأطفال والحوامل والمرضعات کیات كبيرة من اللبن 


(۲-۱ رطل يومياً ) . وإذا رفض‌الطفل‌شربه فإنه یمکن أن یقدم له کصنت 
حلو مثل الكستردة أو الارز باللين أو المهلبية . 


© تاسعاً 


يرأعى ملاءمة الطعام DL‏ الحو ء فتقدم الشوربة الساخنة والأطباق 
الدسمة شتاء والأطباق الباردة الحفيفة صيفاً . 


. جب تقديم الأصناف التى تتناسب مع اليزانية الموضوعة للغذاء ؛ 
فآغان الأطعمة ليس لما أى دلالة على قيمتها الغذائية . وكثير من الأطعمة 
الغالية gol‏ تکون Yad‏ الغذائية منخفضة . 


المصلاسادس 


das‏ یةالحامل والمرضع والطعنل 


إن التغذية الصحيحة وقت الحمل ها آثر کبیر على صحة الام والحنين . 
ولکی تحتفظ الام بصحة جيدة فی فترة ا لحمل وتوفر الجنین کل احتياجاته ؛ 
يحب أن بحتوی غذاؤها على جمیم الواد الغذائية OLA,‏ كافية لاحتیاجاتا 

: بع 
الشخصية ولتكوين الحنين . فاانقص البسيط فى تغذية الام Hy‏ على Weer‏ 
هی » OY‏ الحنين يستمد كل احتياجاته من الام وهی التی تتأثر بهذا 
eal‏ و لسو ۶ صا 5 ولکن النقص الشديد ۴ تغذية الام وا حنین 
له أثر سی على کل من الام والحنین > وقد تسب ۴ مر ض آو 
تشوه اللحنين . فالعناية بتغذية الحامل ضمان لصحة الأم واج نین . 


وإذا كانت الام قبل بدء الحمل تتناول طعاماً كاملا يحتوى على كل 
of oll‏ الغذائية اللازمة ها بالکیات المناسبة فإنها فى النصف الأول من فترة 
ا حمل لاحتاج إلى زيادة نی کیات الأطعمة التى تتناوطا . آما فی النصف 
الثانى من فترة ا حمل فهی تحتاج إلى زيادة فى کیات LEW‏ وخصوصاً 


أغذية البناء والوقاية نظراً للزيادة الستمرة فى حجم اج نین . 


A\ 


۸۲ 


© البروتين 


تزداد حاجة الأم إلى الأغذية البروتينية فی هذه الفترة لبناء أنسجة 
الحنین النامی . وعحب اعطاوها ٩۵ — Ao‏ جرام بر و تین ley‏ عن طريق 
زيادة یات اللحم واللن :أ والبيضن وا سن وابقول عن العدل الطبیعی 


عقدار الصف ا 


۰ الكالسيوم 


هام جداً فی هذه الفترة لبناء امیکل العظمی للجنین ولضیان سلامة 
عظام و آسنان الام . وتحتاج الأم فى هذه الفترة إلى ١,١‏ جرام کالسیوم 
toy‏ 0 و تستطيع الحصول ade‏ سہولة عن طریق الا کثار من تناول اللین 
والحبن وا حضروات . 


© الحديد 


لابد للأم فى هذه الفترة من أن توفر للجنین الحديد اللازم لتكوينه > 
وكذلك الحديد الذى مخز نہ ىق جسمه لاستعمااه فى الشہور الأولى من عر 
والتی يقتصر غذاوه فما على اللبن » OY‏ اللبن فقير جداً نی الحديد . هذا 
حب أن يحتوى غذاء الأم على ۱۵ مليجراماً من الحديد . وأحسن مصادر 
ال حدیدی الغذاء الکبد واللحوم والبيض والعسل الأسود وانلضروات‌انلضراء . 


تز داد حاجة الام إلى الفیتامینات وخصوصاً فى النصف الثانى من فترة 
ال حمل » وكثيراً ما ينصح الطبیب بأخذ رکبات الفیتامینات بجانب الاطعمة 
الغنية بالفیتامینات للتأكد من حصول ا حامل على کفاینا . 


۸۳ 
وتقبل ا حامل على الطعام بشبية ء .حصوصاً ى النصف SU‏ من فترة 
الحمل . وهذا پساعد على حصوفا على OLN‏ الاضافية من الأطعمة التی 
بحتاج إلیہا cot!‏ فى هذه الفترة . ولا داعی نى OVE‏ الحمل العادية 
لاعداد غذاء حاص للحامل » فتستمر فی مشاركة العائلة فى غذائها الیوی . 
مع تناول OLE‏ إضافية من اللحوم والبيض وا بن والبقول وا حضروات 
والفواكه الطازجة علاوة على كوب من الابن مع كل وجبة . 


ثانياً : تغذية الرضع 


تز يد احتياجات الم الغذائية وقت الرضاعة عن احتياجاتها وقت الحمل؛ 
فالغذاء ی هذه الفترة بحب أن يوفر للأم جميع احتياجاتها الشخصية وكذلك 
المواد الغذائية اللازمة لتكوين وإفراز اللبن المطاوب للطفل النای . 


والمرضع تفرز يومياً من ٥ر١‏ -” OLA‏ من اللبن » والمعروف أن cM‏ 
غى بالواد الغذائية . ولکی تستطيع المرضع تكوين وإفراز هذه الكية 
من اللبن يجب إعطائها یات کبيرة من الواد الغذائية وخاصة الواد 
البروتينية والأملاح العدنية والفیتامینات : 


© الواد البر و تدنیة 


تفرز الام نسبة معينة من البروتين فى اللبن » ولذلك لابد من إعطائها 
كميات. كافية من الأطعمة الغنية بالواد البروتينية العالية القيمة الغذائية مثل 
اللحوم والبيض والحبن واللإن الذى يجب أن تتناوله المرضع بکیات كبيرة 


ليساعد على إدرار اللبن » ویحسن أن تتناول تر ا من اللبن يومياً . هذا Oly‏ 


نقص ار و تن فف غذاء المرضع قد يتسبب ى قلة إفراز اللبن . 
© الاملاج العدنية 


تزداد احتیاجات المرضع إلى جميع الاملاح العدنبة وبصفة خاصة 
إلى الکالسیوم . فإلى جانب احتياجاتها الشخصية اكالسيوم فهى تفرز 
میات كبيرة من الكالسيوم ۴ اللين ء > ولذلك بجحب أن بحتوی غذاؤها 
على الاطعمة الغنیة بالکالسیوم كاللإن وا لحبن واللحضروات الحضراء 
OLN‏ كبيرة . 


۸٤ 


٭ الفيتامينات 

تستطيع المرضع الحصول على US‏ من الفيتامينات بتوفير اللبن 
ومنتجاته والحضروات cl atl‏ والفواكه الطازجة بکمیات مناسبة یق 
الغذاء البوی . 


وی جانب العناية بتغذية الرضع تغذية صحبحة » يحب أن توفر 
ها أيضاً آسباب الراحة وامدوء اللفسی ؛ فالقلق والانفعالات العنيفة 
والتعب والاجهاد الشدید من العوامل التى تؤثر على إفراز اللبن 


te‏ : تغذية الطفل 


. إن آحسن غذاء الطفل‌هو لبن الام ؛ فقد آعدته له الطبيعة بکل ما حتاجه 
فى الشہور الأولى من عمره . ولبن الأم » إلى جانب کونه لا حتاج إلى اعداد 
أو حضير وهو دائماً نی درجة الحرارة المناسبة » فهو تاز با DE‏ : 

| - يزيد من حصانة الطفل ضد الأمراض . 
ب - بروتين لبن الأم أسبل هضماً من بروتينات الألبان الأخرى . 
+ ۔ حبيبات المواد الدهنية فى لبن الم أصغر من حبيبات الدهن 
الموجود فى الألبان الأخرى » ولذا فهى آسپل هضماً . 
لبن الأم به نسبة أعلى من الفيتامينات والحدید عن الألبان الأخرى. 
ھ ۔ یی الطفل شر التعرض للامراض الى تنتقل عن طريق oll‏ » 
لانه نظيف وغير معرض للتلوث . 


۱ 
۳9 


(۱) تغذية الرضع تغذية صحبحة ؛ لن سوء التغذية يؤثر على افر از 
اللبن . 

(۲) حالة الطفل الصحية ؛ فالطفل الصحيح الذی عتص الہن 
بقوة ينبه عملية إفراز اللبن باستمرار OY‏ سحب اللبن من الثدى 
من fal gal al‏ المساعدة على إفرازه . 

(۳) حالة الام الفسية ؛ فالانفعالات القوية کا حزن والغضب 
والقلق توثر على إفراز اللبن . ولذا يحب أن تکون الرضم 
oly Bole‏ تبتعد عن کل ما یکدر صفوها . 


۸٦ 


AY. 


٭ رضاعة الطفل 

فى اليوم الأول للولادة لایعطی الطفل آی شى“ . وفی الیوم الثانى 
بعطی ثدی ad‏ لمدة ثلاث دقائق على كل ثدى کل ۳ - ٤‏ ساعات » وتز داد 
مدة الر ضاعة تدريجياً حى تصل إلى ۱۰ دقائق على کل دی أى ۲۰ دقيقة 
للرضعة الواحدة فی اية الأسبوع الأول . 
نہ وعلى الأم أن تتأكد من نظافة الثدى قبل إعطائه للطفل » oly‏ تنظم 
مواعيد الرضاعة حسب حاجة الطفل بحيث يتغذى کل ۳ أو ٤‏ ساعات . 
فإذا كان وزن الطفل سبعة أرطال أو أقل فإنه یغذی کل ۳ ساعات ؛ 
Socially‏ ضعات فى اليوم ( الساعة السادسة be‏ - التاسعة Boe‏ — 
الثانية عشرة ظهراً ‏ الثالثة بعد gill‏ — السادسة مساء — التاسعة مساء ) . 
ul‏ إذا كان وزن الطفل أكثر من سبعة أرطال فإنه یغذی کل آربع ساعات » 


الشکل رقم ۸» 


الغذاء الأساسى الطفل 
« لبن الام « 


۸۸ 
ویعطی خس رضعات ف اليوم ( السادسة ble‏ - العاشرة صباحاً — 
الطفل ست رضعات ف الیوم ومع تقدمه فى العمر نعطیه مس رضعات يومياً . 


ويب على الام بعد کل رضعة أن تحمل الطفل ع ودیاً بحیث OS‏ 
رأسه على كتفها وتربت على ظهره برفق حتى يتجشأ ( يتكرع ) أى یخرج 
امواء الذى ابتلعه أثناء الرضاعة . وإذا بكى الطفل قبل ميعاد رضاعته 
بوقت طويل فإنه عکن إعطاؤه cls‏ مغلياً ومحلى بالسكر أو مغلى الكراوية 
أو الینسون . ويحب الإقلاع عن عادة إرضاع الطفل كلما بکی ؛ فقد 
يكون للبكاء سبب آخر غير ابلوع كأن تكون ملابس الطفل مبتلة أو بها 
حشرة أو قد يكون الطفل عرقاناً أو مصاباً عغخص . وعلى الام أن تفوت 
عن السبب الحقيى لبكاء الطفل . والطفل dole‏ لا يشعر بابلوع قبل مضى 
ساعتين على الأقل من تناوله الرضعة . فإذا كان لبن الأم غير كاف فان 
الطفل لن يستطيع الحصول على احتياجاته أو يشعر بالشبع ء وهنا نجدہ ییکی 
عقب تناوله الرضعة » کا يكثر oI‏ أثناء الليل » ولايزيد فی الوزن 
بالقدر العقول . وق مثل هذه الحالة جب إعطاء الطفل رضاعة ALN‏ من 
اللبن الصناعى . وقد تعد الرضعة التكميلية باستعمال اللہن ا حفف » وق 
هذه الحالة تتبع التعليمات الرفقة بالعلبة . وقد يستعمل اللبن الطازج بعد 


شہر جزء واحد جزء واحد 
4-۲ آٹہر ‏ جزءان جزء واحد | بل بالسکر 
6 ۷ آشهر Sw‏ أجزاء ‏ جزء واحد 


وقد تلف نسب خلط اللبن با ماء حسب Je‏ الطفل الصحية ؛ 
فبعض الاطفال يمكلهم أخذ اللبن الکامل من الشہر انحامس » والبعض قد 


الشکل رقم 4( 
الاضافة الأولى : عصبر 
الطاطم أو البرتقال 


لا یستطیع هضمه وامتصاصه جيداً إلا بعد الشہر السابع . ویجب غلى اللبن 
جيداً بعد خلطه با ماء لدة مس دقائق مع التقلیب ء کا يحب غسل الز جاجات 
وا حلمات UL‏ والصابون ثم وضعها فى وعاء وتغطيما بالاء البارد . ويغطى 
الوعاء ویرفع على النار ويترك ليغلى مدة مس دقائق » ثم يصى الاء ویتر له 
الوعاء مغطی لين استعمال الزجاجات . ویجب مراعاة النظافة التامة ف 
إعداد الرضعات الصناعبة Gy‏ إعطائها للطفل حتى نضمن عدم تلوما . 
٭ عصير البرتقال أو الطماطم 

بمكن إعطاوٴہ للطفل ابتداء من الشبرالثانى» على أن نبداً بملعقة صغيرة 
من العصير بين أى ر ضعتين 2 الهار 4 وتزاد iN!‏ تلز ig Ls‏ تصل إل 


۸۹ 


۹۰ 


فنجان قهوة . والغرض الأساسی من إعطاء الطفل العصير هو التأكد من 
حصوله على كفابته من‌فیتامین‌ج . و 7 إذا كانهناك آیاحتال لتلوث العصير 
فى عملية. حضيره کا هوا حال ف بعض القرى فيجب تأجيل اعطاء العصير 

للطفل إلى الشهر ae‏ أو اسادس حتى يكبر الطفل نوعاً وتزداد مقاومته . 


eg‏ [عدای اس يحب مراعاة النظافة التامة » وكذلك يراعى إعطاء 


العصير للطفل وهو طاز ج ol‏ عقب |عداده مپاشرة . وعکن تحليته بالسکر 
وتخفيفه بالاء حسب رغبة الطفل ۱ ۱ 


)4 
٭ فطام الطفل 
207 الفطام حسب حالة الطفل الصحية وحالة الحو وحالة الأم. 
الصحية . . . الخ . فاذا كان الطفل مريضاً وجب تأجيل عملية الفطام . 
کا يجب عم فطامه أيضاً ی آشهر الصيف الشديدة الحرارة . آما إذا كانت 
الام متغبة أو حاملد فیحسن التعجیل بفظام الطفل إذا كانت حالته الصحية 
تسمح بذلك . وجب فى كل الحالات أن يكون الفطام تدر جياً . ال 
للطفل العادى يبدأ الفطام عادة فی الشہر الرابع بالأطعمة دن وما 
نتدر ج إلى الأطعمة الأخرى کالای : 


۱ : الصفاة‎ raves 

نبد باعطاء الطفل الاطعمة الصلية نوعاً مثل الهلبية أو ابوب الصفاة 
أو الزبادی الخفوق بالسکر . ویعطی قلیل منها ( حوالى ملعقة كبيرة ) 
بالز جاجة آو tele‏ 0 قبل ر ضعة الضحی ) الساعة العاشرة صباحاً ) 
[Ne‏ له الوجبة بالرضاعة . وتزاد Le WEN‏ نستفی عن الرضعة 
DLE‏ ویعطی الطفل بدلا منها UST‏ من الهلبية أو ALL!‏ الصفاة أو الزبادی 
الخفوق بالسکر . . 
(۲) «شوربة pall‏ » الصفاة أو الهروسة : 

بعد أن يتعود الطفل هضم الواد النشوية نبدأ بالاضافة الثانیة وهی 
«شوربة » اضر الصفاة . وعکن سلق اللضر فی الاء آو نی شوربة عظام 
أو لم oss‏ على ألا تكون دسمة . تصنى ا حضر بعد سلقها أو برس 
وتعطى للطفل فى میعاد رضعة الساعة الثانية بعد الظهر . فنبدأ بإعطائه قليلا 
منها , قبل الرضعة » ثم تز اد الكنية Ley‏ حتى تصل إلى حوالى ot‏ فلاعق 
ی الوجبة 0 « شور بة » el‏ ی عن ابن یو يهاه ۱ 


عو الات انان لغذاء الطفل ». وعکن" اضافته المهلبية أو لشوربة 


۹۲ 
الحضر حسب رغبة الطفل . ونبداً بإعطائه ربع صفار بيضة مسلوقة بعد 
دهكه بالملعقة » وتزاد الكية Lew‏ حتى تصل إلى صفار بيضة HIS‏ 

ف اليوم . 


وبعد التعود على هذه الأطعمة یعطی الطفل الأطعمة الاخری تدريجياً 
على ألا يعطى أكثر من صنف جديد فى المرة الواحدة » وعلى أن تكون 
الإضافة تدريحية أى بعطی كية صغيرة ثم تزاد ببطء فیعطی الفاكهة 
الطازجة كالموز والعنب بعد تقشيره ونزع البذور والحبز” البایت؟ لأنه أسبل 
هضماً من الطازج والأرز والمكرونة والبيضة بأكلها والبقول كالفول 
والمدمس والتابت بعد تقشيره cally‏ الأبيض . 


Ul‏ اللحوم فيمكن اعطای‌ها للطفل فى حوالى الشہر التاسع أو العاشر على 
أن bb oS‏ صغيرة خالية من الدهن والعروق وتفرم جيداً قبل تقديمها 
له . 


ویستمر ی !عطاء الطفل عصير الطماط والبر تقال ویقلل عدد الو جبات 
\ 
تدر يجياً حى تصل إلى اعطاء الطفل ثلاث وجبات فی اليوم . وعند بلوغ 
الطفل السنة الأولى من عره یعطی الأطعمة العادية على أن تکون مطهية 
بطريقة سيطة ومقطعة قطعاً صغيرة أو مهروسة 6 مع الاستمر ار فى اعطائه 
الین مع كل وجبة . 


© تغذية الأطفال بعد السنة الأولى 
إن الأطفال فى مراحل الهو ا ختلفة حساسون جداً لأى نقص غذائی » 


ولذا يجب العناية . بتخذيهم تغذية كاملة. صحيحة لنضمن م العو السلم 
والصحة اللحيدة . وسأذكر هنا النقط ا مامة الى يحب مراعاتها ی تغذیهم : 


(۱) يجب إعطائهم کیات كافية من الأغذية البروتينية ؛ فالواد 


الشکلر قم۱۱۷» 


غذاء الطفل عند 
بلوغه سنه من 


العمر 


2 هذه al‏ ة لاز مة لرناء آنسجةجديدة» وکذلاك لتعویض 
ابر و تینیة ق‌هده الفرة لاز 1 ea‏ ےت 
الفاقد من أنسجة gah!‏ . ویب ۱ 

مصدر حبوای مثل البیض وا حبن واللحوم 0 
من 2 


۱ ب عطا ی قر لین 7 اللن مع كل 
: فرة من اللبن ) کوب س ا 
1 گیا ۱ cate‏ یں 5 
) ( 9 ٰ مم 1 1 اعطا ۳ من J‏ | 0 
وجبة إن آمکن ( ويمكن 3 7 طض ۱ ٥‏ لک 4 le‏ 
: کل هلبية أو أرز باللبن او Aw‏ باللين . 
=e‏ بليلة NL‏ 


١ 4 3 


)٣(‏ يجب إعطاوهم نصیباً وافراً من ly pat‏ والفواكه المطهية 
والطازجة ؛ فهذه الأطعمة بجانب کونہا مصدراً هاماً للفيتامينات 
فهى حتوی على السلیلوز الذی ينبه حركة الأمعاء و عنم الإمساك . 

)8( عبت جنب إعطائهم القهوة والشای والشروبات الغازية . 

)0( يجب Ut‏ اعطا؛ هم الأطعمة ALU‏ والضاف لیا ہا التوابل . 


7و و ہی هم SIL‏ بکثرة وحاصة oy‏ الوجبات . 


(۷) جب تعويدهم العادات الغذائية السليمة . 


الفص لالسايع . . 


wld asl الارشاد‎ 


إن عملية الارشاد الغذائی ليست مقصورة على التخصصین و التخصصات 
فى التغذية » بل عکن أن يساهم فيا الشتفلون والمشتغلات بالارشاد الصحی 
والزراعی والاقتصاد ا نز ی والتدریس والأخصائیون الاجاعیون » بعد 
إعطائهم العلومات والتوجیهات اللازمة . وقد اشتملت الفصول السابقة 
على العلومات الأساسية اللاز مة للعاملين. والعاملات فى OVE‏ الارشاد 
الغذائی بحيث بستطیعون التعرف على الشکلات الغذائية والعمل على معالمتہا . 


ويحتاج العمل فى الارشاد الغذائی » بالاضافة إلى الإ ام بالعلومات والمبادئ 
الاسانند فى التغذية » إلى دراسة حالة الغذائية فى مكان العمل ؛ فالأو ضاع 
والشکلات الغذائية تختلف من بلد لاخر» بل من حى إلى آخر . والحالة 
الغذائية Lye‏ تظهر فى صور حتلفة ؛ pb‏ السایم للأطفال والاجسام 
القوية الصحبحة والنشاط وا لحیویة تعکس التغذية الحيدة » کا أن الحالة 
الغذائية السيئة تظهر فى النسب الرتفعة لوفیات الأطفال وانخفاض متوسط 
العمر وانتشار أمراض سوء التغذية . 


و لتسپیل در اسة ا حالة الغذائية سأذ کر النقاط الأساسية الى يحب الإلمام 


۹۰٠ 


۹٦ 


بها حتى يمكن وضع برامج الارشاد الغذائی على أسس سلیمة . هذه النقاط 
عکن Wel‏ فيما Gh‏ : * 
(۱) آنواع الأطعمة الشائعة فى البيئة وهل هی منتجة Wt‏ أو مستوردة 
وآعاها ؛ 
(۲) العادات الغذائية للمستويات الاجتاعية والاقتصادية ا حتلفة ؛ 
ر۳) العتقدات والرافات التصلة بالنواحی الغذائية ومدی تأثيرها 
على الناس ٤‏ 
)٤(‏ الطرق dell‏ فى إعداد وطهی وحفظ الاطعمة وکذا الامکانیات 
التوفرة هٰذہ العملیات + 


ره ) آنواع الوجبات اليومية ومدی اختلافها فى الناسبات ا حتلفة 
کا مواسم والأعياد ؛ 


LES (4)‏ تقدم وتناول الوجبات : هل بتناول آفراد الاسرة 
الوجبات معاً أم يأكل الرجال آولا . . . . إلخ ؛ 


(۷) كيفية توزيع الأطعمة على آفراد الأسرة : هل بيز الرجال el‏ 
الاطفال . . . إلخ ؛ 


۸ ) العادات المتبعة فى تغذية الطفل وفطامه ؛ 
) : 1 
) حو بعس ف hes‏ 


)+1( مصادر احتال تلوث الغذاء ؛ 


Ritchie, Jean A. ٩. Teaching Better Nutrition. FAO : انظر‎ « 
Nutritional Studies No. 6. 


۹۷ 
(۱۱) هل توجد أمراض متوطنة بالبيئة ؟ وما مدى تأثير ها على الحالة 
الغذائية ؟ 
والغرض من ا حصول على هذه المعلومات هو توضيح وبيان الاحتياجات 
الفعلية للجماعة حتى تعطی الأهية اللازمة عند إعداد برامج الإرشاد . 
وتجمع هذه المعلومات باستخدام أحد مناهج البحث العروفة والأدوات 
المناسبة 5 وسنتناول هذا بالشرح فى الفصل التا لی ا حاص بالبحوث الغذائية ۳ 
© مراحل العمل فى برامج الإرشاد 
تبدأ عمليات الارشاد Glial‏ نی القری dole‏ مع جاعات من الناس 
لا حسون بمحاجتہم إلييا ولایشعرون بای ضرورة لتغییر الطرق والاسالیب 
الى تعودوا عليها أو حتى جرد نحسيها . بل رعا نجد البعض يقاوم التجديدات 
اللازمة لی تقدم أو تحسين . ولکی نصل إلى المدف الطلوب من علية 
الإرشاد بحسن أن تتمشى مع الحطوات الاتیة : * 
)1( جذب الانتباه » 
)٢(‏ إثارة الاهعام » 
(۳) تولد الرغبة » 
ر٤(‏ الاقتناع 3 
)°( العمل 3 
)٦(‏ الشعور بالرضا ء 


فتبدأ آولا جذب انتباه ol pf‏ الماعة إلى فكرة جديدة أو طريقة آفضل. 


Meredith C. Wilson & Gladys Gallup. Extension Teaching Melhods. انظر‎ # 
Federal Extension Service; U.S. Department of Agriculture. 


4A 

وبہذا نجعلهم يعرفون أن طر قهم ومعتقداتهم القديمة يمكن تعدیلها أو تحسيهاء 
وهنا Og aca‏ فعلا بحاجہم إلى اتخ یر . بعد هذا Sb‏ الحطوۃ الثانية وهی 
إثارة الاهیام » وهی a‏ طبيعية ؛ فبعد أن یشعر الشخص بإمكان 
التحسین وضرورته بز داد اهع‌امه ¢ ومن 5 تتو لد عنده الر غبة 3 احصول 
عل العلو مات اللازمة ومعرفة الطرق الى عکن اتباعها للوصول إلى الغرض 
الطلوب . وهنا Gh‏ دور الاقناع من جانب العاملین بالار شاد ؛ فعلیهم أن 
یقنعوا الناس بضرورة اتخاذ موقف Ge]‏ مع إرشادهم إلى طريقة التنفيذ 
والعمل الصحيحة . ويمكن إذا دعت اضرورة أن یقوموا بعمل عوذج 
أمامهم حى يتعرفوا بوضوح على الطريقة التى عکن اتباعها لوصول إلى 
الغرض النشود . ولکی يكون عمل المشتغلين بالإرشاد مثمراً يجب أن يتجول 
الاقتناع من جانب آفراد الیاعة إلى همل مجد بحيث يقومون Wed‏ باتباع 
الطرق syst!‏ والاسالیب Bath‏ الى eg‏ بها الرشدون ». ویشعرون 
كنتيجة هذا بالرضا :کہم من حل مشكاة أو اکتساب مهارة جديدة أو 
تحسین طريقة قدعة . . . إلخ . و الشعور بالر ضا من الدو افع القوية لاستمرار 
تعاون الجماعة وإقبالما على برامج الارشاد . 


sel al ©‏ الاساسية فى عملیات الارشاد 

(۱) يحب أن تقوم بر امج الار شاد على آساس ا حاجة الفعلية للجماعة » 
ol,‏ تتناول الاو ple‏ القائمة بالتعدیل والتحسین لا بالتغییر والتبدیل . 
فتحسین طرق الطهی التبعة أو حث الناس على تناول کیات اکر من بعض 
الأطعمة أجدى من إدخال طرق طهى ,جديدة ة أو مطالبة احاعة بتناول 
أطعمة جديدة غير مألوفة لديم 5 

(؟) يحب أن تكون أنواع الأطعمة الى يوصى الرشد بتناوها 
متوافرة 8 ف البيئة seals‏ تتناسب والحالة المالية الجماعة 5 

(۳) يحب ملاحظة الأدوات والإمكانيات التوفرة لعمليات طهی 


۹۹ 
وحفظ الاطعمة > ولاداعی للدعوة إلى الأصناف الى تحتاج إلى آدو ات 
جديدة أو I‏ تکون غير موقجود عند الکثبرین . 
Sal Des ek 5‏ تايه اسان BEN‏ ا 
الألوفة حى لا يشعر الناس بأية صعوبة فى فهمها وتتبعها وینصرفون علها . 
ا( يجب ألا تقتصر برامج الارشاد الغذائی على العنصر النسائی 
فقط » بل لا بد من أن تشمل الرجال والأطفال والتلامیذ نی الدارس أيضاً . 
وقد آظهرت التجارب أن إشراك الرجال فى برامج الارشاد من العوامل 
الهمة لتجاحها . 


)٦(‏ بحسن إدماج برامج الارشاد الغذائی فى البرامج القائمة ار عاية 
الأمومة والطفولة والارشاد الصحی والزراعی إن وجدت . فهذا من شأنه 
أن يديل علية الارشاد علق الصلة الى deg of CH‏ بن OMe‏ 
الار شاد احتلفة . ۱ 


(۷) يحب العمل على كسب ثقة القادة ا حلبین للحصول على مساعدتهم 
ف إقناع الحماعة وضمان استمرار تعاونها . 
و ار او 


(A)‏ يحب أن يكون الارشاد Lie]‏ پمعنی أن لرشد ابیاعة إلى ما يحب 
عمله ولاس ما لا يجب af‏ 7 


)4( يجب على القائمین بالارشاد مداومة الاطلاع على الکتب 
والمطبوعات الحديدة ال حخاصة پالتغذية 4 فعلم التغذبة من العلوم الحديثة 4 
ومازالت البحوث تطالعنا ععلومات وحقائق جديدة بين ا حین والآخر . 


(۱۰) يحب تقوم برامج الإرشاد من وقت FY‏ » وذلك عن طريق 
ملاحظة مدى إقبال الناس عليها ومشاركتهم فيها > وال أى مدى ثأثر الناس 
بالطرق والأساليب ابحديدة وتعودوا على اتباعها . 


7 
© مکان الار شاد 
(۱) النازل : 
بری البعض أن الزیارات المنزلية هى آجدی طرق الارشاد ؛ فالصلة 
الشخصية بالاسرة تزید اللقة . كما أن الارشاد بالمترل یکون أكثر واقعية 
وأ مق آثرا لأنه عکن الرشدة من دراسة مشاکل الأسرة على الطبيعة 
ومساعد ا على حلها » کا بعطیها أيضاً الفرصة لاكتشاف. القادة والقائدات 
امحلیات . ویجب على الرشدة قبل قيامها بعملیات الارشاد فى النازل أن 
تلم بالعادات و التقالید الخاصة بالضیافة حى لا تسیب للاسرة آی ضیق أو 
حرج . ويجب عليها أيضاً آن تخطط للزيارة قبل القیام بها بحیث OS‏ 
لکل زيارة هدت محدد حى تشعر الاسرة due‏ العمل وبالاستفادة منه » 
كنا يحب مراعاة وقت ومدة الزيارة حى لا تتعارض مع البرامج اليومية 
فى حياة الأسرة . 
وعيب الارشاد فى النازل أنه يتطلب كثيراً من الوقت وابلهد ء 
ولذلك فإن ote‏ الأسر الى عکن مساعدتها ببذه الطريقة يكون عدوداً 
هذا بالإضافة إلى أن المرشدين من الرجال لا عکنیم العمل بالمنازل » بل 
قد يصعب عليهم أو يستحيل اختلاطهم بالعائلات ودخول النازل ف 
اجتمعات الشرقية + وهكذا یکون للارشاد النزی مقصوراً على 
الرشدات فقط . وق بعض الأحوال قد تجد الرشدات الغریبات عن القرية 
بعض الصعوبة فى القیام بمثل هذه الزیارات » OY‏ العائلات تتقبلهن بشی" 
من الريبة والحذر . وهنا بحسن أن 7 جنع ار مسم یں جس 
المعروفين وذ وى النفوذ فى النطقة لكى يثق أفرادها بها ويتعاونوا معها . 


(۲) مراكز الإرشاد : 


مراكز الإرشاد من الأماكن ا امة فى عمليات الارشاد . وعند اختيار 
المركز يحب أن يراعى موقعه بالنسبة لمنازل أهل ا حجی ge‏ لا بد الناس 


۹ 


مشقة فی الوصول al]‏ . وجب أن تتوفر فيه الشروط الصحية من حيث 
اللہویة و الاضاءة واتساع الکان باللسبة للعدد dvi‏ حضوره حی لا بشعر 
ا حاضرون بالضیق . ویجب عدم الغالاة فى ast‏ آو تز ويده بالأدوات حى 
لا يشعر الناس ببعدہ عن واقع حياتهم اليومية . وقبل البدء فى العمل يحب 
القيام بحملة دعاية واسعة لتعريف الأهالى بالرکز وأهدافه 00 
العمل فيه وانشدمات ۳ عکن أن بودیبا . . . إلخ . والعمل ف مر 

الارشاد بوفر الكثير من الحهد والوقت 8 والمرشدات » es‏ مهم 
ی بعض الأحيان قد جدون صعوبة فى اجتذاب الناس إلى هذه المراكز .. 


)"( مراكز رعاية الامومة و الطفولة : 
فد 5 وقد see cal‏ أن النساء الحوامل My‏ ضعات بظهرن 
داماً Ls Lal‏ بالنواحى الغذائية » وخاصة عند تعریفهن بالعلاقة الوثيقة 
بين الغذاء وعلیات الغو وإفراز اللبن ومدی تأثير الغذاء الذی یتناولنه 
ey‏ صحہن وصحة أطفالهن . 

: وحدات الارشاد ال تنقلة‎ ) ٤( 

تكون الوحدة علىهيئة عربة كبيرة مزودة بالأدوات والإمكانيات اللازمة 
لعمليات الارشاد ؛ فهى فى الواقع مثل مركز الارشاد ولکنها تتميز عنه 


اا انتقاها من مكان لآخر . وعند استعمال وحدات oy‏ المتنقلة 
جب الاعلان عن میعاد حضورها والکان الذى ستعمل ف فيه قبل eel‏ 


العمل بوقت کاف لیتمکن الناس ینوی 


Lesa‏ من الدارس بها حجرات خاصة مجهزة بالأدوات اللازمة 


الشكل رتم (Vy)‏ 


تلاقی در و س الارشاد 
إقبالا من القرویات 


لأعمال التدبير المتزلى . وعکن استغلال مثل هذه ا حجرات فى عليات 
الارشاد فى غير أوقات العمل الخصصة للدراسة . 
© طرق الإرشاد 

تتوقف طريقة الارشاد على مستوى الحمهور . وهناك طرق كثيرة 
يمكن أن تستخدم بنجاح » ولكن آفضلها بالنسبة لبرامج الإرشاد هو ما 
یسمح الحاضرين برو ية ما بعمله القام بالارشاد جانب ساعهم ما یقوله . 
وسأذ کر هنا على سبيل الثال بعض الطرق الى عکن اتباعها . 
١‏ - الإيضاح العمل : 

وهو من خير الطر ق الستعملة و ف الارشاد إذا أحسن استعما له : ونعی 
به القیام بعمل من الأعمال خطوة فخطوة ة مع التأكد من أن كل خطوة 

ف العملية قد وضحت بدقة . ویکتر استعمال هذه الطربقة ی : 

| - الارشاد إلى طريقة جديدة لاداء عمل أو صنع شی" ( مثل طرق 

حفظ الأطعمة أو عمل این أو الزبادى ) » 


۰۲ 


۰۲ 
ب تغییر میول I‏ نحو طريقة معينة العمل الاشیاء بارشادهم 


إلى طرق آفضل ( مثل الطرق انحسنة لطهی ا حضر للاحتفاظ 
بأكبر OF‏ من الواد الغذائية ) » 


ج ۔ رفع مستوی العمل ( مثل كيفية خسل الحضر DI‏ توکل Bs‏ 
أو تستعمل فی عمل السلطة ) » 
د الرین على تکوین واعداد الوجبات . 


ويجب على الرشدة قبل القيام بعملية الایضاح العملی أن تستعد لها 
استعداداً كاملا باعداد جمیع الأدوات اللازمة وترتیب خطوات العمل 
حى سير سيراً منظماً . ويحسن أن تقوم الرشدة بالعمل عفردها حی لا بظن: 
اماضرون أن ات صعبة ومن التعذر قيامهم بها کل عفرده . ولکن 
يمكن فی بعض CYL‏ الاستعانة بإحدى لحاضرات لساعدة الرشدة إذا 
كان العمل يستدعى ذلك . وعند القیام بٍعداد أصناف من الأطعمة بحسن 
توزيع عینات صغيرة من الإنتاج على الموجودات لتذوقها واختبارها » 
فی هذا تشجيع كبير لمن على إعادة نفس العمل بنازلهن . 

وطريقة الإيضاح العملى ليست مقصورة على المرشدات » بل يستطيع 
الرشدون Yok Tal‏ وخاصة فى النواحى المتعلقة بحفظ الأطعمة 
ومستخر جات الأْلبان . 

۲ حلقات ال ناقشة والندوات : 

وهی من الطرق الفضلة فى تعایم الکبار » وهی تتطلب من الرشد أو 
الرشدة الالام التام بالوضوع إلى جانب الكثير من الهارة واللباقة وحسن 
التصرف والقدرة على مساعدة وتشجیع ا حاضرین على التعبیر عن آرائهم . 
وهذه الطريقة لا تعلم الهارات اليدوية » ولکہا Ce‏ الماعة على التفکیر 
والتفاهم وتسبل لأفرادها عملية الاقتناع » وإذا أحسنت قيادة حلقات 


۰4 
الناقشة كانت وسيلة لتنمية وتدریب القادة ا حلبین > كما آنا تعلم ابحیاعة 
المساهمة فى حل مشاكل العائلة وا جتمع . 


۔ احاضرة : 


وهی من أقدم الطرق » ولکن هذا لایعنی أنها آفضلها بالنسبة لبر امج 
الارشاد ؛ فعلی الرغم من أن الکلام هو العامل الأسابى نی کل طرق 
التدريس الا أن امحاضرة الطويلة لا تکون ذات أثر فعال إذا لم تستعمل فيها 
بعض الوسائل البصرية أو نواح أخرى من النشاط . وعکن اتباع طريقة 
احاضرة من وقت PV‏ فى برامج الارشاد على ألا تکون طويلة » ویراعی 
ol‏ تکون العلومات مبسطة وبلغة سهلة تناسب الستوی العلمی للحاضرین . 


: طريقة الشروع‎ - ٤ 


مثل الاشثر لك مع del‏ فى مشروع إقامة حدائق منزلية أو مدرسية 
لزراعة ا حضر والفاكهة أو مشاريع تربية الدواجن والأرانب أو تربية 
النحل . . . إلخ . ويمكن استغلال هذه المشاريع فى الإرشاد الغذای بدراسة 
القيمة الغذائية ختلف الأطعمة الغذائية ومکانها فى قوائم الطعام وأهميتها 
فى نحسين ا حالة الغذائية ومن ثم صحة الاعة : 


۵ - الإذاعة والتليفزيون 


عکن إعداد برامج ملاعة للإرشاد ida‏ عن طريق الإذاعة 
والتلیفزیون إذا توفرت لدی Bae‏ أفراد الاعة الأجهزة اللازمة . ويراعى 
أن يكون وقت إذاعتها مناسباً لوقت فراغ اب لماعة وآن ae‏ شيقة ae‏ 
۶۴ ھ . وتمتاز a‏ یس نت د rs‏ 


من الناس ف وقت واحد . 


5 - استعمال العر اس 

وهى طريقة مشوقة تساعد على اجتذاب الكثيرين . ويحب أن تكون 
هادفة تدور حول المشكلات الغذائية القائمة وطرق التغلب عليها . ويمكن 
استعماها فى بیان LAT‏ وجبة الإفطار أو ضرورة غسل Sly path‏ 
قبل تناولها . . . إلخ . 

3 : 5 

ples ©‏ الا یضاح 

تلعب وسائل الایضاح دوراً GLb‏ عليات الارشاد ؛ فهى تساعد 
فى تبسيط العلومات وتوصيلها وتثبيما فى الأذهان . ووسائل الإيضاح 
الى يمكن استعمالها نی الإرشاد الغذانی كثيرة منها الصور والنشرات والرسوم 
والأفلام المتحركة والثابتة واللوحات الوبرية Gilly‏ والصور والعرائس . . 
إلخ . وجب أن تكون وسیلة الإيضاح المستعملة مناسبة وتحقق الغرض . 
وعکن الاستعانة بالنقاط GA‏ عند اختيار وإعداد وسائل الإيضاح : * * 

. أن تكون المعلومات دقيقة واضحة‎ )١( 

(۲) أن تهدف إلى تعليم شى' عدد . 

(۳) أن تكون فی مستوى فهم اللماعة وذات صلة دقيقة بجاجاتہا . 

(4 ) الاقتصار على فكرة أساسية واحدة للدرس الواحد . 

)0( استعمال الألوان كلما أمكن »> فالألوان التناسقة تستحوذ 

على انتباه اللماعة . 

)1( يحب ألا يستغرق عرض الأفلام المتحركة أو الثابتة By‏ طويلا . 

esd‏ ف دراسة وسائل الایضاح برجم إل کت لد بر فيل ب تفا 


بدران وآخرون عن الوسائل السمعية و لبصرية » وماهر عبداللہ عن الفیلم الثابت . 


Neige Todhunter : Teaching guides in Nutrition. U.S.A. ے‎ & 


۳ 
(۷) بحب أن تکون الرسوم واضحة والکلات كبيرة بحیث SE‏ 
رویها بسهولة . 
و عکن الاستعانة با حرائط والنشرات واللوحات واللصقات . 
إلخ الصادرة عن افیثات والوزارات والصالح ا ختصة بالشئون 
الغذائية . كنا يستطيع الرشد أيضاً أن بقوم بإعداد الوسائل التعليمية الى 
تناسب ابلماعة الى يعمل معها . وسأذكر هنا كيفية إعداد بعض هذه 
الوسائل الى يسهل تنفیذها . 
© اللوحة الوبرية 
بمکن كلها بتثبيت قطعة من قاش الکستور ذی الوبرة ( کستور 


عدب 


الشكل رقم «۱۳» - اللوحة الوبرية 


۱۷ 
قطيفة أو فانلة ) أو الحوخ أو القطيفة على قطعة من ال شب أو الکرتون . 
وعکن عمل كيس من هذا القياش ثم نضع بداخله قطعة من اخشب 
الأبلكاج أو الکرتون السميك بحيث يكون القاش مشدوداً علیہا . وطريقة 
عمل الكيس تتميز عن الطريقة الأولى 00 خلع الکیس لغسله وکیه 
عند اللزوم ثم إعادة تركيبه بسهولة . 
ویختلف لون اللوحة حسب الرغبة ويحسن اختيار لون غامق حى تظهر 
عليه الصور ا ملونة بوضوح . أما من جهة حجم اللوحة فهو مختلف أيضاً حسب 
الرغبة > ويحسن ألا يزيد عن ٠٠١‏ × 1 سم حى ی يسبل حملها ونقلها 
من مكان Sey FY‏ عل اللوحة الوبرية مربعة الشكل أو مستطيلة 
ولاستعمال اللوحة الوبرية ترسم صور اللأكولات وتلون وتقص كل 
صورة عفردها » وعکن قص صور ا أکولات من النشرات أو ا حجلات 
بدلا من رسمها . وبلصق على ظهر کل صورة قطعة صغيرة ( ۱,۵ ×۲ (or‏ 
من ورق الصنفرة بحبٹ OS‏ الوجه اس حشن لورق الصنفرة للخارج . 
وتكتب Tal‏ الكلمات الطلوبة مثل ( إفطار — غداء — عشاء — آغذية 
البناء — آغذية الطاقة والحرارة ‏ آغذية الوقاية . . إلخ ) على قطع من 
لورق ویلصق بظهر الکلمات قطع من الصنفرة . وعند وضع الصور 
أو الکلمات على اللوحة الوبرية وضغط قطعة الصنفرة بخفة على القماش نجد 
انا تلتصق به ولا تسقط . 
ويستطيع الرشد أن بلصق مثلا عبارة ” أغذية البناء“ على اللوحة ویطلب 
من أحد ال حاضرین اختیار صور آغذية البناء من بین الصور الوجودة 
ولصقها بنفس الطريقة على اللوحة . وهکذا عکن بہذہ الطريقة تدریب 
ابباعة على تقسيم الاطعمة حسب قیمنها الغذائية dey‏ تکوین 
الوجبات . . . إلخ 1 
واستخدام اللوحة الوبرية كوسيلة إيضاح يجعل عملية الإرشاد مشوقة 
ومسلية YY‏ تسمح للجماعة بالاشتراك العملى فى الدرس . 


۰ الفيلم الثابت * 
يتكون الفیام الثابت من جموعة من الصور بربط بيا وحدة فی الفكرة 
والوضوع > ونکون هذه الصور مرتبة ترتیباً tet‏ تقدم للمشاهد شرحاً 
متکاملا لتلك الفکرة مى عرضت على الشاشة . ویعرض الفیلم الثابت على 
الشاشة البیضاء فى غرفة مظلمة مثل الفیلم السینائی ء إلا أن صوره تکون 
ثابتة على الشاشة کصور الفانوس السحری وخالية من ا حرکة الى يتميز 
ا deal‏ السيمائى 
ورغم آن الصورة هی él‏ عنصر ف الفيلم الثابت إلا أنها قلما تکی 
وحدها لتوضیح الفكرة الى نریدها » ولذا لا يعتبر الفیام الثابت كاملا 
إلا إذا لازمه شرح pet‏ وکامل للفكرة الى تنقلها كل صورة . 
وقد یکتب هذا الشرح على لفیا » ويعرض على الشاشة مع الصورة 
ونسميه ی هذه حالة " شرحاً مرئياً “ أو قد یکتی ob‏ يقوم العارض بالشرح 
بنفسه أو بواسطة جهاز خاص وذلك أثناء عرض الفيلم ¢ وهنا drow‏ 
ا Te pow bw‏ 


وقد يصعب على البعض عمل الفيلم الثابت أو عرضه إذ يحتاج عله 
إلى عمليات تصوير ونحميض وترتيب . . إلخ . وحتاج عرضه إلى BT‏ 
عرض وشاشة ہو مر سشیسں وشخص مدرب لاستعمال آ لة العر ض » 
وقد لايتوفر كل هذا فى كثير من الحهات » ولذلك عکن الاستعاضة 
عن الفيلم الثابت برسم صور الفيلم مكبرة على الورق بدرجة تسمح للجماعة 
يزيا م تعض ولعدة بعد الأخرى عل هيئة لوحات مساسلة لروى اة 
مثل الفيام الثابت . ويمكن أيضاً ترقم اللوحات وتثبينها معاً على قطعة :من 
الورق لمقوى أو الحشب 0 ar‏ فواحدة أمام الحاضرات مع 
الشر ح اللازم مع کل صورة وہذا تسهل عملية عرض الصور Loe‏ 


» انظر ماهر عبد اللہ . الفیلم الثابت » . مركز سرس OW‏ 6 ۹۵۸ 


الشکل رقم «VED‏ لوحات أحد الأفلا م الثابتة الى نتجها المركز 


۱۰ 
و عکن الاستعانة بالصور الوجودة بالنشرات واطرائد وا جلات . 
إلخ فى إعداد اللوحات السلسلة بدلا من رسمها » وذلك بقص الصور 
ولصقها على الورق حسب الرسم الطلوب . ولا شك أن استعمال الألوان 
أو الصور الملونة فى إعداد مثل هذه اللوحات يجعلها أكثر جاذبیة وتشويقاً . 

ويمكن عمل اللوحات السلسلة لتبين أسس التغذية الصحيحة أو أهمية 
dey‏ الإفطار أو تغذية ا حامل والمرضع أو أهية تناول Sly atl‏ 
والفواكه الطازجة . . . إلخ . 


يستطيع المرشد رسمها باليد أو عملها بقص الصور المناسبة من UA‏ 
والنشرات وغيرها ولصقها على الورق لتكوين الملصقة ( الشكل' رقم (1٥‏ 
أو اللوحة التوضيحية ( الشكل رقم VN‏ 

وتستعمل الملصقة فى جذب للانتباه ولتذكير الحمهور بٹیٴ معين 
أو فى حملات الدعاية . أما اللوحة التوضيحية فهى وسيلة تعليمية يستخدمها 
المرشد أثناء احاضرات مثلا لتبسيط العلومات وتقريبها إلى مستوى ال لماعة . 
فقد يبين علیہا تقس الأطعمة إلى جموعات مع بیان فائدة کل مجموعة 
أى الدور الذى تقوم به فى ا حسم » أو قد يستعملها لتوضيح كيفية تكوين 
الوجبات الكاملة . . . إلخ . 


شروط الملصقة الحيدة : * 


(۱) تركيزها على فكرة واحدة بسيطة ( مثل الإكثار من شرب اللبن 
أو وجوب غسل ا حضروات قبل تناوها ۴ 
(۲) وضوح فكرة اللصقة وهدفها حتى لمن يشاهدها عرضاً . 


انظر دكتور مصطى بدران » محمد محمد عطية » دکتور إبراهيم مطاوع . الوسائل 
التعليمية. . القاهرة » مكتبة الأنجلو الصرية . 


الشکل رقم « 10 « 


« الشکل رقم «Vi‏ 


va 


0 


Noe 


الاحتیا جات اليومية من البروتینے 


re‏ 05153 يفوم By‏ ح٤‏ اہ CAO‏ إمراه ماعل مم ده گی 


عن لوم3 لوزرا رة الننار الس رطا س 


امراج حرضع 


۱۱۳ 
(") أن تناسب الغرض والافراد الذين ستعرض عليهم .. 
. (4 ) قلة الكتابة وإبراز الكلمات الأكثر أهمية . 
ره ) أن يجذب الانتباه وترتاح إلیہا العين بسبب حسن التصہم 
والكتابة . 
)1( تستخدم الألوان Gib‏ الانتباه وتو كيد العناصر الهامة وليس 
لازينة . ۱ 
شروط اللوحة التوضيحية : 
(۱) توضیح فكرة أو معلومات جديدة أو بيان العلاقات بين GUN‏ 
الرئيسية . 
CY)‏ تبين السب لفعل القر ح بأسلوب واضح مبسط . 
(۳) تسہل الادة العلمية وا حقائق الحديدة . 


(ع) تجذب الانتباه وتساعد على تثبیت العلومات . 


© النشرات 

لقم المرشد إعداد نشرات بسيطة عن طريق استعمال ورق 
الاستنسل ثم الطباعة على ph!‏ » وعکن استعمال ورق ملون للطباعة . 
ويقتصر استعمال النشرات على الحمهور القادر على القراءة » وعکن عن 
طريقه نقل العلومات إلى الكثيرين من لايستطيعون القراءة . 
وعند عمل النشرات يحب ملاحظة ما يأنى : 

. أن یکون ا مدف من إصدار النشرة واضحاً ومحدداً‎ )١( 

CY)‏ أن تکون المعلومات صحيحة ودقيقة ولاداعى للمبالغة حى 

لايتشكك الناس فى صحة المعلومات . 


۱1٤ 


الشكل رقم (VV)‏ 
ole‏ من النشرات الإرشادية الى أنتجها المركز 


(۳) الثرکیز على النقاط افامة الأساسية فقط . 
)٤(‏ اختیار الألفاظ السهلة ووضوح الكتابة . 
)٥(‏ استعمال ا حمل القصيرة . 


)٦(‏ الاستعانة بالصور والرسوم والاألوان بقدر الامکان لحعل 
النشرة شائقة جذابة . 


٭ العارض 


Gal‏ العارض دوراً هاماً فى إثارة انتباه واهّام الےاعة . وعکن 
استعمال أطعمة حقيقية أو نماذج الأطعمة مع اللوحات التوضيحية 
واللصقات Ol tilly‏ فى إعداد معارض قليلة التكاليف » ثابتة أو متنقلة . 
وی كلتا ا حالتین بحب على المرشد أن يقوم بالشرح لتوضيح المعروضات 


وبيان المعلومات الأساسية للزائرين . 


ومهما یکن نوع وسيلة الإيضاح الى يستعملها انرشد فعليه أن يتذكر 
YT Ets‏ أداة وليست Tae‏ فى حد ذانها وعليه تقع مسئولية استعماها 


استعمالا صحیحاً حى تؤدى الفرض الستعملة من آجله بنجاح . 


الشکل رقم ۱۸۱۵ء 


فى رکن من آرکان 
معرض آقامه الرکز 
بقر یةمن‌قری‌التدر یب 


موذج لمشروع ف الإرشاد الغذالى 


يعمل مبعوثو الدول العربية فی مركز تنمية ا جتمع بسرس اللیان فى 
عدد من القری القريية من الرکز خلال فترة التدریب الیدانی . وتبداً هذه 
الفئرة بعملية تعرف على القرية من حيث موقعها ومعالها الرئيسية والأوضاع 
Lele‏ والصحية والاقتصادية والتعليمية والترفيبية والوسسات القائمة 
بالقرية وانحدمات التوفرة للقرویین . هذا إلى جانب التعرف على fal‏ القرية 
وقادنہا . . . إلخ . وتعطی البعوثات اههاماً خاصاً لدراسة القطاع النسوی 
کم طبيعة عملهن . 


لاحظت احدی المبعوثات أثناء قیامها بعملية التعرف واختلاطها 
بالأهالى بقرية زاوية جروان أن معظم نساء القرية لسن أمام منازفن 
فى الصباح ویقمن باعداد تقطيف ) انلبازی تمهيداً لطهيها . وى هذه 
الأثناء يأكل الأطفال بعض عیدان اللحبازى النيئة .تکرر هذا النظر آمامها 
فى فترات متقاربة بشكل يسر عى الانتباه ويدعو إلى التساول : آلاعل هولاء 
الناس تناول حبازی باستمرار ؟ ولاحظت البعوثة Lal‏ أن الأطفال 
أثناء لعبہم وتجمعهم فى طرقات القرية يأكلون خيز الذرة ( البتاو ) وحده 
أو بعد تغطيته بطبقة رقيقة جداً من ا ہن ” القریش “ أو اللبن ”الرايب“ . 

أثارت هذه الظواهر وغير ها انتباه المبعوثة إلى الأوضاع الغذائية بالقرية؛ 
فقررت أن تتعمق فى دراستها بعض الثی" حى تحصل على صورة 
واضحة عن‌العادات الغذائية وعن مفاهم أهل القرية بالنسبة للغذاء وصلته 


۱۱۹ 


۱۱۷ 


بالجسم إلخ .: ای وقد ساغد وجود البعوثة: بالقرية واختلاظها بالأهالى 
وعملها معهم على جمع العلومات والبيانات اللازمة . . 


. كانت المبعوثة تمارس نشاطها مع نساء وبنات القرية ق بيت رشق 
استوكجر لهذا الغرض . وكانت OYE‏ النشاط فى الراحل الأولى مركزة 
على التفصيل وا حیاطة وأشغال الإبرة حسب الرغبة الشديدة الى أظهرتما 
النساء والفتيات لتعلم التفصیل والخياطة . كانت المبعوثة تتحدث معهن أثناء 
قيامهن ULL‏ فى موضوعات شتىكالنظافة وتربية الطفل والتغذية . ونظراً 
YY‏ کانت تود الحصول de‏ بيانات محددة بالنسبة للنواحى الغذائية فقد 
قامت بإعداد الأسئلة الى ترغب فى الحصول على إجابات ها من الأهالى ء 
وحصلت على الإجابات فعلا عن طريق الملاحظة والمشاركة والمقابلة 
واخحتلاطها ' بالفتبات والنساء وزیارانها المتعددة GAS‏ . 

وبعد جمع البيانات ودراستها قامت المبعوئة باستخلاص النقاط الأساسية 
مها » ولحصما فيما يل : 

» تتوافر بالقرية جميع الأطعمة الأساسية اللازمة للتغذية السليمة‎ ١ 
. ولاغرابة فى ذلك فالقرى هی مصدر إنتاج المواد الغذائية‎ . 


۲ - یعتی القرویون بانتاج اللبن والزبد والبيض وعسل النحل وب بية 
الدواجن والأرانب ء ولکنهم يبيعون معظ الانتاج وأحياناً كله وخاصة 
الأسر المحدودة الدخل . 


۳ - انخفاض المستوى الاقتصادى للأسرة مع جهل الكثيرين بأبسط قواعد 
التغذية الصحيحة » وعدم معرفهم القيمة الغذائية للأطعمة الحختلفة 
جعلهم يسيئون التصرف نى تكوين الوجبات وى توزيع AM‏ الذى 
ينفق على الغذاء توزیعاً سليماً . 


۱۱۸ 


4 - اسهلاك الشای الغلی ( الأسود ) OLR‏ كبيرة وانفاق جانب کبیر 
من الاخل على شراء الشای والسکر + 


۵ ۔ اللساء بوجه عام ليست لاہن معلومات صحیبحة عن الاحتباجات 
الغذائية للأطفال وا حوامل والرضعات . 


5 - أكثر الأطعمة اسئهلاکاً فى القرية هى انلضر الطهية بدون لي ؛ 
فاحضروات فى مواسمها تکون رخيصة امن جداً » ولذا تشتری 
OUR‏ كبيرة وتطهی باستعمال قليل من السمن مع البصل والطماط . 
وبذا تحصل القروية على ET‏ كبيرة من ا حضر تکنی لاستهلاك الأسرة 
لدة يوم کامل آویومین . وقد لوحظ فى حالة وجود هذه ا حضرأنہا تقدم 
فى کل الوجبات ( أى فی الفطور والغداء والعشاء ) . وقد قال القرویون 
2 حدیهم عن الحضار الطبوخ إن الحضار” یصرف ”ای أن تکالیفه 
سيطة جداً » ومع ذلك فهو GS‏ الأسرة لعدة وجبات . 


۷ - لوحظ أن القرويين لا یمتمون بالتنويع نى الوجبات » بل قد يقدمون 
نفس الحضر ثلاث أو أربع مرات فى الأسبوع . 


۸ - الحميات الى تستهلك من ا ہن القريش أقل بكثير مما كان يظن . 
ذلك OY‏ القرويين یضیفون کیات كبيرة من الملح للجبن ویضعونہا 
فى المش بقصد حفظها لفترات طويلة . وعند Uys‏ يأخذون کیات 
صغيرة من اللحبن مع يات كبيرة من الحبز . 


4 - يوم السوق فی القرية يعد من أحسن أيام الأسبوع . بالنسبة للحالة 
هذا اليوم > وعادة بشری tail‏ نوع من الفا کهة حسب الوسم 
( برتقال » يوسى » بطيخ » بلح » عنب ۰ موز ) ولو OUR‏ قليلة . 


۹ 

۰ العسك الشدید بالعادات والتقالید السائدة بالنسبة انواحى الغذائية 

ری والأعياد ؛ فكل آسرة مهما كان دخلها تحاول أن تحسن 

غذاءها وتقدم الأصناف الدارج تقدعها فى الاعیاد والمواسم مثل : 

الكعك بى عید الفطر » واللحوم فی عيد یھ > والكنافة 5 
رمضان » إلخ . 


- یعطی السلطة اهام خاص فی رمضان » ولا یعتی بتقديمها فى الأيام 
الأخرى إذ oS‏ بانحضر " الخللة“ . كما ظهر Lad‏ أن القيمة الغذائية 
للسلطة غير واضحة فى آذهان القرويين . 


۲ _ ا حضروات الطازجة تستهلك CLR‏ لا بأس بها » ولکها نی العادة 
لا تفسل قبل تناوفا . 


۳ - الأوانى والأدوات الستعملة فى إعداد وطهی الاطعمة بسيطة ومحدودة . 
© فكرة الشروع 


ظهر بوضوح » بعد جمع البيانات ودراستها » أن نشر وتحسين الوعى 
الغذائی فى القرية من الأمور الى يحب أن تنال عناية خاصة من المشتغلين 
بالارشاد فى الريف . فلا شك أن تبصير القرویات GOW!‏ تقع علیہن مسئولية 
تغذية أفراد الأسرة بأهمية التغذية السليمة » وتأثيرها على صحة الفرد ونموه 
وقدرته على العمل » ستعود بالنفع على جميع آفراد الأسرة . لهذا رأت 
المبعوثة أن بر نامج الإرشاد Glad‏ يحب ألا بوجه إلى النساء والفتيات QW‏ 
يحضرن دروس التفصيل والحیاطة فقط » بل يجب أن يوجه إلى أكبر عدد 
ممكن من نساء وفتيات القرية حى تم فائدته على كثير من الأسر 
0 تحدثت المبعوثة مع من يعملن معها فى دروس التفصیل والحياطة 
بشان عقد اجماع لنساء وفتیات القرية لبحث مطالبہن واحتیاجانہن  »‏ وکذلك 
لتوطيد روابط الألفة والصداقة بین الجميع . وطلبت المبعوثة إلى ا حاضرات 


.۱۲ 
دعوة ضديقا من وجیرانہن وحددت hy‏ للاجماع . ثم اقترحت المبعوثة 
على الحاضرات التعاون معا فى إعداد نوع بسيط. من الحلوى تستخدم فيه 
خامات البيئة ویقدم تحیة للضيوف يوم الاجماع . رحبت الحاضرات بالفكرة 
وقمن WS‏ بعمل « لقمة القاضى » حيث أنها على حد تعبير هن ” بسيطة 
ورخيصة وتری كتير“ » أى أنه بمکن بتكاليف بسيطة عمل كية كبيرة GN‏ 

جميع الحاضرات . 


٩‏ الاجهاع الأول 


كان الاجهاع الأول ناجحاً إذ حضره عدد کبیر من النساء والفتیات 
وتباحثت فيه المبعوثة مع ا حاضرات عن النواحى الى یمکن أن تقدم هن فيا 
الساعدة ء كما طلبت مهن Lal‏ تعلیمها بعض الاطباق ا حلیة الى یقمن 
بصنعها حى تشعرهن بأنها ستستفید أيضاً من خبرامین . وف هذا الاجماع 
طالبت معظم ا حاضرات بالاستمرار فى دروس LL‏ » بل بزيادة الوقت 
اخصص ها إن آمکن . ولا سألت Tell‏ عن الوضوعات الأخری — 
بخلاف الحياطة ‏ الى برغین فی مناقشتہا أو تعلمها كانت الاجابات غير 
محددة مثل : ” اللی تشوفیه انت نافع لنا“ ‏ ” انت‌برضه تعرفی أكرية اللى 
لازم لنا ؟ + * اللی .عل كيفك  “‏ * کل اللی تقولیه کویس * of te‏ 
وهکذا . ولا كانت المبعوثة حريصة على أن تحضر کل هذه ا جموعة برنامج 
الارشاد الغذائی » فقد وافقت على الاستمرار فى دروس الحياطة مع عقد 
اجهاع اسبوعی لتدارس بعض الواضیع الأخرى المامة» واقترحت أن خصص 
الاجماع التالى للحديث عن الأطعمة الشائعة الاستعمال ف القرية وفائدا الجسم ۱ 
ووافقت ہت ا حاضرات وحددن معاً موعد عفد الاجماع التالى 5 وقد 
قررن جميعاً أن یکون وقت الاجهاع بعد المغرب مباشرة » أى عند دخول 
الظلام حى تستطيع السيدات مغادرة منازفن دون الشعور با حرج 2 


۰ الاجماع الثانی 


عقد الاجماع الثانی » وکان اجماعاً ودياً عرضت فيه المبعوثة بعض‌الصور 
الى تظهر بوضوح الصلة الوثيقة بين الغذاء وبين صحة الفرد و عوه وحيويته 
وتکلمت عن al‏ الأطعمة التوافرة فى القرية وعن فوائدها الجسم ۰ مع 
القارنة بین ان الذى یدفع لشراء هذه الأطعمة وبين الفائدة الى بحصل 
علیہا سم مہا . 


لاقت هذه العلومات استحساناً كبيراً من جانب ا حاضرات » وکثرت 
الأسئلة والاستفسارات Up‏ » وعرضت بعض الوجودات مشاکلهن 
الصحية » وتساءلن عن‌مدی الصلة بینها وبين الأطعمة الى یتناو لها . واستفسر 
البعض عن سبب نحافتهن أو نحافة أطفاهن الزائدة وعن الطرق الى یستطعن 
بها زيادة وزنہن . وسألت سيدة عن القيمة الغذائية لاسمك » وهل هو فعلا 
يشابه ا لحضرف هذه الناحية . . . الخ . وعندما کثرت الأسئلة والاستفسارات 
ظهر بوضوح أن الاجابة الکاملة عن کل هذه الأسثلة تستدعی شرح البادی 
الأساسية فى التغذية » وتحتاج إلى وقت طویل . واغتنمت المبعوثة الفرصة 
وعرضت على ا حاضرات فكرة تخصیص الاجهاع الأسبوعى للموضوعات 
الحاصة بالتغذية بالاضافة إلى القيام ببعض القاذج العملية فى الطهی » حى 
تستطیع کل واحدة منہن ا حصول على العلومات الكافية الى تمکٰہا من 
تقدم الأطعمة والوجبات الى تکفل الصحة والعافية بحمیع آفراد آسر نها . 
وقابلت الحاضرات هذه الفكرة بسرور ووافقن جميعاً على ا حضور کل 
يوم اثنين بعد المغرب مباشرة لتابعة الوضوعات ا حاصة بالتغذية . 


٭ مکان الاجماع 


رتبت المبعوثة بعد ذلك مکان الاجماع »> وجهزته بالأدوات اللازمة 
للقيام بالقاذج العملية فى الطهی: . وقد راعت نى ذلك الاكتفاء بالأدوات 


۱۳۲ 


الضرورية والى يحب أن تتوافر فى معظم منازل القرویات وکذاك يسبل 
علیہن امحصول عليها من الأسواق ا حلیة حى تأخذ جمیع القرویات فكرة 
واضحة عا يحب أن يوجد ف الطبخ الریی من آدوات . 


العدد النوع 


۱ وابور (رعوس) 

۱ علية بالسلك 

١‏ ترابيزة 

١‏ فنطاس ماء بصنبور وحامل 
١‏ صبانة 

١‏ جردل 

۳ حلة ( أحجام مختلفة ) 

۲ طاسة ( أحجام مختلفة ) 

Gb ۲‏ صاح nS‏ أو قرو انة 
۱ غلاية ماء 

۱ مطبقية 

۱ صفيحة قامة 

١‏ هاون 

۱ منخل 

۱ قمع 

۱ تشابة 


© برنامج الارشاد 


العدد 


صينية الفر ن ( آحجام مختلفة ) 


وضعت البعولة برنايجاً للارشاد odd‏ الاجیاعات اشتمل على النواحی 
ا ختلفة الى يحب أن تلم بها القرويات من الناحية النظر 4 والعملية کالائی : 


: دراسة فوائد الغذاء عن طريق تقسیمہ إلى ثلاث مجموعات‎ - ١ 
. آغذية الطاقة والحرارة  آغذية البناء  آغذية الوقاية‎ 


( يستعان فى الشرح باللصقات واللوحة الوبرية ) 


۲ - دراسة القیمة الغذائية للأطعمة التوافرة فى البيثة ومفارنة القيمة 
' الغذائية gel‏ ( یستعان باللوحة الوبرية ) . 


۳ - كيفية تکوین الوجبات الکاملة فى حدود إمكانيات القرية . 


4 - دراسة للوجبات الشائع تقديمها ومناقشة الأصناف الى يمكن 
إضافما لتلك الوجبات فى JE‏ نقصہا لاستكمال هذا النقص . 


o 


- عمل وتقدیم وجبات بسيطة باتباع طرق الطهى الصحيحة حى 
تحتفظ الأطعمة بأ كبر كية ممكنة من الواد الغذائية (عاذح (ALE‏ . 


. ) وتخزین الأطعمة بالطرق الصحيحة ( نماذج عملية‎ be كيفية‎ - ٦ 


۷ - النقط الواجب مراعانها فى تغذية ا حامل والرضع وإظهار تأثير 
الغذاء على صحة الأم والطفل ( لوحات توضيحية ) . 


۸ - تغذية الطفل من يوم ولادته - كيفية فطامه — تغذيته بعد الفطام . 


٩‏ - مناقشة العادات والتقالید السائدة فى القرية وإظهار نواحی الحطأ 
والصواب فیہا مثل : 


- الحبن القريش مافیہاش خر . 

۔ الشای الأسود وأضراره وخصوصاً بالنسبة للأطفال. 
5 الكبدة دم والدم أكله حرام 

۔ الحضار ا ای من الغيط نظيف ومافيش داعى لغسله . 


۰ السلطات » فائدتها وطرق إعدادها مع إعطاء العناية الكافية لأهمية 
غسل الحضر بالاء Gl‏ قبل تناوضا . 


۱۳ 
وقد استعانت البعوثة فى تنفيذ البرنامج باللوحة الوبرية وباللصقات 


٭ تمويل الشروع 

العملية » من بیض ولین وخضر ودقیق وبقول وزیت . إلخ . فکانت 
المبعوثة تذكر لمن الطلوب من الحامات للدرس التالى > وتثرك ‏ طن حرية 
اختيار ما يمكنهن العاونة به » ثم تقوم بتسجيل آسماء الساهمات وما ستحضره 
كل Gm‏ ف المرة التالية . وكانت المبعوثة تتعاون Lal‏ معهن فى إحضار 
بعض ا حامات من مبلغ بسيط ساهم به مر كز سرس الليان فى المشروع . 
Ll‏ إنتاج العاذج العملية من أطعمة ومأكولات فقد كان يوزع على ا حاضرات 
لتذوقه وإبداء الرأى فيه . 


وی للشروع 


Sd لا بأس به . وعکن تلخیص النقاط الى‎ EE الشروع‎ Ge 
المبعوثة فى هذا الصدد کدلیل على استجابة الأهالى واستفادنہم من الشروع‎ 
: OVS 
. المناقشات وى تلف أوجه النشاط‎ 
الساء والفتبات ) غير المشر کات ف الاجماعات‎ yer طلبت‎ me | 
۔ کثرة الحديث بين الأهالى فى القرية عن الوضوعات الى تدرس‎ ۳ 
والنقاط الى تثار فی الاجعاعات الاسبوعية تدل على اهام‎ 
. الأهالى بالشروع‎ 


\Yo 

4 - اهام رجال القرية بالشروع وحرصہم على حضور زوجامم 

وبنامهم الاجهاعات الأسبوعية ؛ هذا إلى جانب تحدتهم مع المبعوثة 

لإظهار رضائہم عن المعلومات والحبرات المفيدة الى تعطيها 
لسیدات وبنات القرية . 


٥‏ ۔ قیام النساء والفتيات بعمل الأطعمة والمأكولات الى يتعلمتها 
من المبعوثة فی منازفن مع حرصهن على عرض النتائج على ' 
المبعوئة بالفخر يدل على حسن قبوفن لطرق الحديدة 


وممارسہن ا ۰ 


٦‏ - كثرة تردد النساء على المبعوثة خلال الأسبوع للاستفسار عن 
بعض النقاط أو جرد إخبارها با يفعلنه تجاه تغذیة آطفافن 
وسائر أفراد الأسرة يدل على زيادة الوعى الغذالى وزيادة عنايمن 
بالنواحى الغذائية . 


التصل التامن 


النیحویث الغنائية 


تم او ضحت ف الفصل السابع أن إعداد برامج الارشاد الغذائی 
على أسس صحيحة بتطلب معرفة بیانات معينة عن الأطعمة الشائعة فى 
البيئة وأنواع الوجبات وكيفية إعدادها إلخ . . وليس جمع مثل هذه 
البيانات غایة فی حد ذاته » بل هو وسيلة لدراسة ا حالة الغذائية ومعرفة 
العادات والمعتقدات المتصلة بالنواحی الخذائیة وقد بعتمد المرشد ف جمع 
مثل هذه البيانات على اتصالاته وملاحظاته الشخصية وأحاديثه ومناقشاته 
مع الأهالى والعاملين فى المنطقة من أطباء ومدرسين وأخصائيين اجماعيين 
وغيرهم دون القيام ببحث منظم لدراسة ا حالة الغذائية . وقد يلجأ المرشد 
إلى إجراء بحث غذائی محدد على عينة صغيرة ( قليلة العدد ) بحيث يستطيع 
القيام به عفرده . وإذا سمحت الظروف والإمكانيات فإنه عکن عساعدة 
pil deal‏ ببحث أكير شمولا بجری على عینة كبيرة من ا جتمع الذی 
يعمل فيه . وسأتناول فى هذا الفصل شرح ا حطوات الاساسية التبعة فى 
إجراء البحوث الغذائية مع إعطاء بعض الماذج للاسمارات المستعملة فى 
فى جمع وتحلیل البیانات . وللتوسع فى دراسة البحوث الغذائية عکن 
الرجوع إلى الکتب ا ختصة بالوضوع . 

عند القيام بأى بحث تحدد البیانات الطلوب جمعها والمدف مها . 


۱۳۷ 


۱۳/۸ 


ويتبع الباحث فى جمعه هذه البيانات أحد مناهج البحث العروفة وهی : 
| المج الاستطلاعی : 


وفيه تدرس حالات محدودة العدد Gort‏ . هذا هو المبج الذى يتبع 
فى دراسة العادات الغذائية واتجاهات الناس نحو الأطعمة ا ختلفة ومدى 
تأثرم بالعقائد الدينية والعتقدات القديمة إلخ . . ويمكن اتباعه أيضاً ف 
در اسة الطرق ال تبعة فى تغذية الأطفال وفطامهم أو مدى إلام السيدات 
بالاحتياجات الغذائية للحامل والرضع . وهذا النوع من الدراسات له 
قيمة كبيرة فى مهید الطریق لوضع برامج الارشاد الغذائی وللقيام بالبحوث 
الى Gur‏ إلى مدید OLN‏ الى یتناوها الشخص من الواد الغذائية 
الختلفة » إذ يحب أن يسبق تحدید OLN‏ دراسة للعادات الغذائية والاطعمة 
الشائعة SHV‏ فى el‏ . 


وفيه يم القیام مسح GE‏ بلتزم فيه باختيار عینات كافية ومثلة » ویدقق 
فى اختيار الأدوات الصالحة للقياس . ويتبع هذا المبج عادة فی البحوث 
الغذائية الى مبدف إلى تقدير الاستبلاك الیوی للفرد من المواد الغذائية 
ا ختلفة لمقارنته بالمقننات الغذائية اليومية التعارف علیہا لا کتشاف أى نقص 
غذائی . ويحتاج الأمر عادة إلى جمع بيانات عن العوامل الأخرى الى 
ها تأثير مباشر على الناحية الغذائية مثل ا حالة الزراعیة والاقتصادية والصحية 
حى تسبل معرفة أسباب النقص الغذائى فى حالة وجوده . 
ج ۔ اللہج التجربی : 

وهو er:‏ بضبط وتحدید العلاقات بین الأسباب والنتائج » وهو التبع 
dole‏ فى إجراء التجارب العلمية على الانسان أو على حیوانات التجارب » 
وفيه تستعمل de Ul‏ ضابطة WoW‏ بالعينة الى تجری عليها 


۹ 


التجارب ء مثل إجراء التجارب لعرفة مدى تأثير اعطاء کیات معينة من 
الفیتامینات على معدل المُو فى الأطفال » أو إجراء التجارپ لمعرفة علاقة 

بعض الأطعمة بإفراز اللبن عند المرضعات . وعکن اتباع هذا الهج لبحث 
0 استخدام طريقة معينة فى الارشاد الغذانی مثل طريقة الإيضاح العمل 
أو استخدام الفيلم الثابت . 


آما الأدوات الى عکن للمر شد أن بستخدمها یق جمع هذه البيانات 
فهی متنوعة وتختلف باختلاف مشكلة البحث . ومن هذه الأدوات الملاحظة 
والاستبیان وا قابلة . 


© الملاحظة * 


وسيلة من الوسائل الى للحأ لها الإنسان منذ أقدم العصور والأزمان 
لجمع البيانات عن بيئته وجتمعه . کا أن الأساليب الأخرى الى نلجأ لها 
فى جمع البيانات كالمقابلة والاستبيان تعتمد على الملاحظة . ولكن الملاحظة 
العلمية عتاز عن اللاحظة غير العلمية بأنہا ت تسعی إلى تحقیق هدف علمى 
واضح العام > وبأنها تحدث عن قصد وبصورة منظمة ء وبأن نتائجها 
تسجل بنظام وى ترابط وتناسق هادف . وأخيراً تتميز الملاحظة العلمية » 
0 أداة علمية أخرى من أدوات البحث » بأنها تخضع لاضو ابط العلمية 

حيث YUE‏ وصدقها ودقہا . 


وقد لا تتضمن الملاحظة آکتر من النظر أو الاستماع فى موقف اجماعى 
معين دون المشاركة الفعلية فيه . ويحاول الملاحظ ‏ قدر OY‏ ألا 
يظهر فى الوقف . وقد بختلط بالحمهور وینصت إلى ما يدور بين الأفراد 
من أحاديث ء فيمكنه بپذه الطريقة مثلا ملاحظة أنواع وأسعار الأطعمة 


و انظر : إبراهم أبولغد ولويس كامل مليكه . البحث الاجتّاعى: مناهجه و آدواته . 


سرس الليان » ۱۹۰۹ء 


۱۳۰ 
HOV SU,‏ تباع فی الأسواق ومدی إقبال الناس علیہا » وملاحظة 
احصولات الغذائية الى تزرع Ue‏ فى ا حقول وا حدائق » وكذلك الوجبات 
الى يتناوها الناس فی احلات العامة » والاً کولات الى يحضرها الأطفال معهم 
للمدرسة إلخ . . ویستطیع الرشد بعد اکتساب ثقة أهل القرية أن يصل إلى 
مرحلة اللاحظة الشار كة » فيشارك ILI‏ فى بعض آوجه نشاطها فى 
النازل والحقول » وبذا عکنه ملاحظة آنواع الوجبات الى تقدم وكيفية 
تقدعها وما یقوم به الأهالى من‌نشاط ف تربیة الدواجن والأرانب‌والنحل إلخ . 


واللاحظة عتاز عن غيرها من آدوات البحث YL‏ لا تتطلب من 
الأشخاص مو ضع الملاحظة أن يقرروا شیتاً ٠‏ وهم فى كثير من الأحيان 
قد لا یعلمون أنهم موضع الملاحظة » وبذلك تتخلص الملاحظة من عيوب 
القابلات أو الاختبارات أو التجارب الى قد يتردد الناس فى الإسہام فا 
أو فى الإجابة عن أسئلها » أو قد يضيقون بها ولا جدون ها متسعاً من 
الوقت . ۱ 

ويحب على lll‏ بالملاحظة تدوین جمیع البیانات الى يحصل عليها 
ودراسها بعناية الحصول مہا على صورة واقعية للحالة الغذائية . 
© الاستبيان والقابلة * 

الاستبيان فى أبسط صوره عبارة عن عدد من الأسئلة الٰددة ترسل 
dole‏ بالبريد إلى عينة من الأفراد ويطلب إلیہم الإجابة Ye‏ كتابة ؛ فلا 
يتطلب الامر شرحاً شفهيا مباشراً أو تفسيراً من الباحث . وتکتب الأسثلة 
أو تطبع على ما یسمی ” اسهارة الاستبیان“ . وكا أن للاستببان اسمّارة » 
كذلك قد يكون للمقابلة اسهارة تضم حموعة من الأسئلة الى توجه والى 


* المرجع السابق . 


الشکل رقم «V4?‏ 


المقابلة . . من آنسب آدوات 
البحث الا ele‏ ق الريف 


یسجل القام بالقابلة الاجابات Ye‏ فی موقف القابلة . وى هذه الحالة 
بمكن للباحث أن يشرح الأسئلة أو يفسرها إذا تتطلب الامر ذلك . هذا 


كانت المقابلة من أنسب الأدوات الى تستخدم فى ا جتمعات الريفية . 


وتمتاز المقابلة عن الاستبيان بأنها أكثر مرونة » إذ أنهمن الممكن Cla‏ 
إعادة صياغة الأسئلة للتأكد من فهم الفرد ها . وفضلا عن ذلك تتيح للقائم 
بها فرصة url‏ من صدق البيانات الى بحصل عليها أكبر ما تتيحه له 
حالات الاستبيان ؛ وذلك أننا لا نسجل فی القابلة ما يقوله الفرد فحسب » 
بل إننا نلاحظ أيضاً الطريقة الى يتكلم بها وملامح وجهه . فإذا بدا متناقضاً 
أو كان هناك ما يدعو للتشكك فى صحة ما يقول أمكن أن نناقشه فی ذلك. 
وتتضاعف قيمة القابلة كأداة ad‏ البيانات بصفة خاصة فى ا جتمعات 
الى ترتفع فيا نسبة الأمية مثل ا جتمعات الريفية ؛ ذلك OV‏ الاستبيان 


۱۳۱ 


۲ے ۱ 

يتطلب فی معظم OYUN‏ أن یکون الشخص متعلماً ء وأن یکون لدیه 
الدافع الكاق للاستجابة » وهو ما لایتوفرلدی الغالبية العظمى من السکان . 
فعظم الناس بتوفر لدم الاستعداد للتعاون إذا كان کل الطلوب مہم 
هو الکلام ولیس الرد كتابة ۾ 

© التخطيط للبحث 


عند البدء فى إجراء أى بحث أو مسح غذائی يجب اتباع ا لحطوات الآنية : 
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۲ - مدید منهج البحث ( هل هو استطلاعی أم وصنی تشخيصى أم 


۳ - تحدید آدو ات البحث ( الملاحظة أم الاستبيان أم المقابلة ) . 


٤‏ - تحدید نوع وحجم العينة ؛ فقد بخطط البحث يحيث یشمل جمیع 
سکان البلد أو الدينة أو القرية » وقد یشمل نسبة معينة من السکان 
والعائلات » أى عینة من انجموع الکلی أو فثات من الناس مثل أطفال 
المدارس أو ا حوامل إلخ . . حسب العلومات الطلوبة . وأكثر 
آنوا ع العینات شيوعاً هی : 


)+ ۱ ) العينة العشوائية رب ) العينة النتظمة 
) > ) العينة الطبقية ر د ) العينة الساحية أو الحوضية * 


۳ لمر جع السابق 


7۳ 


۱۳۳ 
تحديد مدة البحث ؛ فبالنسبة للمسح الکی che‏ الذی یہدف إلى تقدیر 
متوسط ما يستهلكه الفرد من الواد الغذائية يحب آلاتقل فترة السح 
عن آسبوع کامل . وقد تطول عن ذلك أو قد يكرر السح فى فترات 
dake‏ لمعرفة Ab‏ اختلاف المواسم والأعياد على الغذاء ؛ فى ا جتمعات 
الفقيرة ad‏ أن التنویع الیوی فی الأطعمة IK‏ یکون معدوماً ء ولکن 
التغیبرالموسمی يكون ملحوظاً عادة. ولذلك کر السح فى ا مواسم 
ختلفة للحصول على صورة حقيقية لتوسط الاسہلاك اليو من الواد 
الغذائية . 


إعطاء العاملین فی البحث أو السح التدريب والتوجيه الا مین‌حیث 
بشمل : 

)1( شرح Gull‏ من البحث أو السح وآهمیته ‘ 

رب ) كيفية مقابلة آفراد العينة وكيفية توجیه الأسئلة . . إلخ » 

( > ) البيانات الطلوبة و كيفية تدویہا » 

( د ) LES‏ مراجعة البیانات للتاکد من صحتا > 

) ه ) خطة العمل البوی فى الیدان . 
تحدید العدد اللازم من العاملین الذين سیقومون بجمع البيانات وتصنیفها 
وتحليلها إلخ . 
إعداد استّارة ا مقابلة ( فى حالة استعماها ) واختبارها قبلياً » وذلك 
باستعمال عدة نسخ ( ه ۔ ٠١‏ ) استعمالا حقيقياً فى الميدان ‏ مع غير 
أفراد العينة امختارة - للتأكد من أن الأسئلة واضحة وتؤئدى الغرض 
الطلوب » وأن السافات كافية لتدوين البيانات إلخ . . تم یجری 
على الاسارة التعدیل اللازم إذا احتاج الأمر . 


٤ 


4 - إعداد الحداول اللاز.مة لتفریغ و تصنیف وليل البیانات . 


۰ - تهيئة الحو وعمل الدعاية اللازمة بین من سيشملهم البحث أو السح حى 
یعرفوا الغرض الحقيى منه . 

۱ ۔ اعطاء فرصة Crk la‏ بجمع البیانات للتعرف على من سيشملهم البحث 
وکسب ped‏ لضان تعاونهم : وقد يتطلب هذا قضاء أسبوع اوہ لاکن 
بين أفراد العينة قبل البدء فى جمع البیانات . 

VY‏ الاتصال بالقادة ا حلیین وشرح أهداف البحث أو السج لم ء وطلب 
معاوتهم فى تبصير الأهالى بأهمية إعطاء البيانات الصحيحة ومعاونة 
جامعى البیانات یق مهمهم . 

us - ۳‏ معرفة جمیع الامکانیات المتوافرة للقيام بالبحث قبل البدء فيه ۱ 
فعدد الأشخاص الذين عکنهم الشاركة فى البحث ونوع الواصلات 
التوفرة وحل إقامة آفراد العينة إلخ . . کل هذه ها تأثير كبير فی 
تحدید حجم العينة ا ختارۃ وى تحدید الطرق الى ستتبع فى جمع 
وتحلیل البیانات . 

٤۔‏ بحسن أن تکون عملیة جمع البیانات مقصورة على الفتیات والنساء 

- وخاصة ف ا جتمعات الريفية » حی es‏ دخول النازل والتعرف 
على العائلات ومناقشة اللساء - الأمر الذی قد یصعب بل بتعذ ر أحاناً 
على الرجال . 

۵ - يجب على القائمین بالسح NI‏ أن یکونوا على عام بالعادات الغذائية 

وبالطرق التبعة فى اعداد وهی pax‏ 


© التنفيك . 


بعد عملية التخطيط Sb‏ عملية التنفيذ » وتتلخص ف المراحل الآنية : 


1 جمع البيانات ¢ 

۲ - تفریغ البيانات وتصنیفھا وتحليلها » 
۳ ۳ تفسير ومقارنة النتائج ¢ 

. عرض التتائج و کتابة التقرير‎ - ٤ 


إن ale‏ جمع البیانات عن النواحى الغذائية وخاصة عن OLN‏ 
اللتہلکة من الاطعمة ليست من الأمور السہلة المينة وخاصة فى ا جتمعات 
الريفية ؛ فالبعض يخاف من الحسد أو يطمع فى مساعدة فيقلل من کیات 
وأنواع الأطعمة الى يتناولها فعلا » والبعض بخجل من فقره فیبالغ فى البيانات 
الى يعطيها . لذلك يحب أن تبذل کل ا حھود الممكنة feb‏ آفراد العينة 
يؤمنون Tk]‏ حقیقیاً ob‏ جمع البيانات لن ينتج عنه أى ضرر لای فرد 
مثل زيادة الضرائب مثلا ء کا أنه لن ينتج عنه أى فائدة لهم مثل توزيع 
أغذية بانمان على ا حتاجین کا قد بظن البعض . ومن هنا تظهر LAT‏ التعرف 
على آفراد العينة وکسب ppd‏ قبل البدء فى جمع البیانات کی نکن 
جامعة البیانات من‌زیار هم ECU IG‏ وملاحظة ماعکن ملاحظته وقت 
شراء أو (عداد أو طهی أو تقدم الأطعمة إلخ . . للتأكد من صحة البیانات 
العطاة . ويحب أن تم عملية جمع البيانات نحت شراف دقیق مع مراجعة 
البيانات يومياً للتأكد من دقتها ووضوحها وتكاملها . 


ولتسهيل جمع البيانات عن OLE‏ الأطعمة الى تستهلكها الأسرة خلال 
فترة البحث توزن جميع کیات الأطعمة الموجودة بالمتزل عند بدء فترة 
البحثثم توزن GE‏ عند انهاء الدة . وبالإضافة إلى ذلك توزن جميع AS‏ 
الأطعمة ای تشترى أو توخذ من الحقل أو الحديقة أو تقدم من الأهل 
أو الجيران خلال فترة البحث ."وب أن ترود جامعة البيانات بميزان 


۱۳۹ 
حى مكنا وزن الکیات التقريبية الى تذ کرها القرویات . كما يجب مراعاة 
الدقة التامة فى جمع مثل هذه البیانات حى تعطی نتيجة البحث صورة 
حقيقية للواقع . 
ثانياً ‏ تفريغ البيانات وتصنيفها وتحليلها : 

يحب مراجعة البيانات مراجعة دقيقة قبل تفريغها للتأكد من دقتها 
واكهالها وإمكان تفريغها فى الحداول العدة . بعد ذلك تصنف البيانات 
طبقاً لأسس مناسبة مثل الوظائف أو السن أو الحالة الاقتصادية إلخ . . 
تأنى بعد هذا مرحلة تفريغ البيانات فى الحداول الخاصة . وفى حالة السح 
Ni‏ تفرغ البيانات فى جداول خاصة لتحليلها باستعمال جداول تحلیل 
الأطعمة . ( انظر اللحق رقم ۲ ) 


ثالشاً ‏ تفسیر النتائج ومقارنها : 


للاستفادة من النتائج الأخيرة للبحث لا بد من دراسنہا دراسة دقيقة 
ومحاولة تفسیرها وربطها بالظواهر القائمة . فثلا فى سوال لقرویین عن 
احسن أكل مغذ فى نظرهم ذکر اللحم فى معظم الحالات > ولم يذ کر البیض 
أو الحبن كلية . وقد فسرت هذه النتيجة بأنها تأكيد للفكرة السائدة بین 
القرويين بأن الأطعمة الغالیة امن الصعبة النال مثل اللحوم تعد فى نظرهم 
اکر الأطعمة فائدة الجسم . أما الحبن والبيض فهم لايقدرونه حق قدره 
لتوافره عندهم . ولذلك فهم يبيعون البيض والحبن بأسعار زهيدة لشراء 
أطعمة أقل فى القيمة الغذائية كالشاى والسكر Me‏ . ونی مثل هذه الحالة 
يحب التوصية pes‏ القرويين بالقيمة الغذائية للبيض وال بن وبأميتهما 
فى الغذاء الیومی . 


Ul‏ نتائح البحوث LN‏ فتقارن بالقننات الغذائية البومية التعارف 
ضع اله يه فتمارل ب يه اليومي ر 
ONE ol‏ النقص أو Gob‏ إن وجدت . وقد تقارن النتائج Lal‏ بنتائج 


۱۳۷ 
السح الطی الذی بجری Thal‏ على نفس أفراد العينة . فثلا فى آحد البحوث 
الى قام بها مبعوثو مركز تنمية البتمع فى قرية کفر اللضرا عحافظة المنوفية 
باحمهور ية العر بية المتحدة ظهر آن متوسط الاستهلالك الیومی من الحديد أعلى ما 
يجب أن یکون عليه حسب القننات الغذائية اليومية ؛ ولکن السح الطی الذى 
آجری على نف سأفراد العينة آظهر وجود الأنيميا بنسبه 1۱۳ وأظهرأيضاً وجود 
آمر اض طفیلیة بنسبة ۷۷,۸/بلهارسیا و۸ LAY,‏ اسکارس و١,١7/انكلستوما.‏ 
وتفسير هذه النتائج واضح of‏ الاصابة الشديدة بأحد هذه الأمراض 
الطفيلية توژدی إلى الأنيميا والضعف العام ء OY‏ الدیدان تشارك المريض ف 
غذائه » فهى تتغذى على الغذاء الهضوم . فالأنيميا إذن فى هذه الحالة 

. عن الأمراض الطفيلية لا عن نقص الحديد فى الغذاء‎ adh 


رابعاً — عرض النتائج وكتابة التقریر : 
Ws‏ عر ض‌نتانج البحث وكتابة التقر النهایی بت مر اعاة ما Gl‏ 2 * 
\ ۳ الاسراع ۴ عرض ی النتائج ف أقصر وقت ۵ مکن بعد جمع البيانات 5 


ب ۔ مستوى الحمهور الذی سیعرض عليه التقرير . فلاشك أن we gh‏ 
ما یکتب للقارئ العادی تلف عا گت إلمتخصصن . 


ج۔ طریقة طباعة التقریر + فالطباعة على الالة الكاتبة تختلف عن الطباعة 
الآلية . فی ا حالة الثانية يتطلب العمل الاعداد الناسب من حيث 
السافات أو استعمال الألوان أو طريقة اعداد الحداول إلخ . 


: انظر‎ * 
Hsin Pao Yang. Fact - finding with rural people. ( FAO. Agriculture 


Development ) . 


۱۳۸ 
(۱) عرض النتائج 


يتخذ عرض النتائج BL‏ عديدة تختلف "باختلاف نوع النتائج المراد 
عرضها . فقد تستعمل ابحداول الاحصائية أو الرسوم البيانية أو ا حرائط 
واللوحات التوضيحية أو الرسوم أو الصور . وبحب ملاحظة أن ادف 
من عرض التائج فی al‏ صورة من هذه الصور هو زيادة توضبحها 
قاری حی بسهل استیعابہا . 


(۲) کتابة التقریر 


عند كتابة التقرير الائ ينبغى أن ترتب الأبواب ترتیاً منطقياً بحيث 
تتبع التسلسل الطبيعى لحطوات البحث . فيشتمل الحزء الأول من التقرير 
على عرض متصر للهدف من البحث » بلى ذلك شرح اطربقة تخطیط 
البحث مع و صف للمنطقة stl‏ افية أو للعينة الى شملها البحث وبيان الأسباب 
ll‏ أدت إلى اختيارها » 5 مناقشة للطريقة الى اتبعت فى تنفیذ خطة 
البحث والصعوبات ابی Ye fel‏ وكيفية التغلب عليها . 


آما صلب التقریر فیبی على ا لحقائق والعلومات الى جمعت . وعند 
تقدیم الحداول الاحصائية براعی أن بسبقها أو بلحق با مناقشة للبیانات 
التی تشتمل علا . وتتجلی مهارة الباحث فی الربط والتذسیق بین النتائج 
ا ختلفة لاظهار أهمية تلك النتائج ودلالاتها . وخصص المحزء الأخير من 
التقریر لتجمیع النتائج الاساسية وذلك لعرض الشا کل ا امة الى آظهرها 
البحث ء مع اقتراح الحلول الناسبة لها . وى ختام التقریر تسجل الراجع 
الى استعين بها حتی يمكن للقارئ ء إذا شاء ء الرجوع الا . ویحسن إضافة 
عاذج من الاستّارات واللحداول الى استعملت فى إجراء البحث إلى التقرير . 


عوذج لاستهارة Cs‏ عن العادات الغذاية * 
١‏ - | كتب أنواع الأطعمة الى يتناوطا يومياً شخص ف عائلة مثل عائلتك 
نوع الطعام | السبب فى تناو له 


اكت 


| 
۲ - مکث تلميذان ( أحمد وعلى ) عند بعض أصدقائهما فى عطلة نهاية الأسبوع وعند ر جوعهما 
إلى المدرسة : 
قال أحيد : لقد قضیت te ts,‏ وکان الطعام ہہ 090 
وقال على : إن الطعام الذى قدم لى كان سیتاً للغاية . 


اذكر أنواع الأطعمة الى تعتقد آنا قدمت لأحمد | اذ کر أنواع الأطعمة الى تعتقد ها قدمت لعلى 


الإفطار الإفطار | 
الغداء الغداء 
العشاء | العشاء | 


۳ — اذ کر الاطعمة الى پشجع شخص ف عائلة مثل عائلتك على تناوطا و متدح إذا تناو UB‏ : 
اسم الطعام ہز تناو له اذا یشجع و متاح 
4 ب اذكر الأطعمة الى یوٴئب شخص ف عائلة مثل عائلتك على تناو ها 


: سنه‎ : ale اسم الشخص : حاسه : فصله أو‎ = ٥ 


# وضع هذه الاستارة الدكتور كيرت لوين جامعة أيوا بالولايات التحدة مع مقترحات 
لكيفية تحليل النتائج . انظر 
Teaching better nutrition - FAO Nutritional Studies No. 6 .‏ 


۱۳۹ 


۱:۰ 
٭ تحليل الأجوبة وتفسیر ها 
(۱) الاجابة عن السؤال الأول : 

تبین الأطعمة الأساسية فى الغذاء البوی الى یتناوها الجميع » ولذاك 
لا حتاج الرشد لبذل آی مجهود لحث الناس على تناوها ۰ بل إنه سير كز 
جهوده على تبيه ابماعة إلى الأطعمة الى يحب أن تضاف للأطعمة الاساسية 
التى يتناولونها لکی محصلوا على احتياجاتهم الغذائية كاملة . بهذا عکن 
تسيط برامج الإرشاد بد لا من حشوها بالمعلومات غير المطلوية 5 
)١(‏ الإجابة عن السؤال الثاف : 

تبین للمرشد أنواع الأطعمة ا حبوبة التى يقبل عليها الناس. ويمكن زيادة 
نسبة استهلا کهم هذه الأطعمة إذا كانت الوارد تسمح بذلك . تا تبين 
الإجابة Lal‏ أنواع الأطعمة غير المرغوب فيها والتى يستطيع المرشد أن 
يرغب الناس فما Oly‏ قيمتها الغذائية وفائدتہا الجسی » وإدخال التعديلات 
والتغييرات الممكنة على طرق طههيها وتقديمها إلخ . . حى يقبل الناس علیہا . 


اع الإجابة عن السؤلين الثالث والرابع : 
إذا أعطيت من تلاميذ الدارس فهى تبين میوظھم نحو بعض الأطعمة 
والأسباب الى دعت إلى ذلك . وإذا أعطيت الإجابة من الاباء فهى تبين 
اتجاهاتهم نحو بعض الأطعهة ونحو تعويد أطفالهم بعض العادات الغذائية . 
وتظهر إجابة هذين السوالین Lad‏ الشخص الذى له السيطرة والقيادة 
فى النواحى الغذائية فى الأسرة وبذا يعطى أهمية خاصة فى برامج الإرشاد . 
( 4 ) الإجابة عن السؤال الخامس : 


تساعد فى تصنيف العينة حسب SUL‏ المتوفرة . 


۱:۱ 


هذا اموذج من الاستارات عکن اعطاوه لتلامیذ الدارس » وعکن 
إعطائٴہ للأهالى JEG‏ إلامهم بالقراءة والكتابة . کا عکن أن ن تقوم الرشدة ‏ 
علء الاستارات بنفسہا بعد سؤال الأهالى» وستحتاج ىهذه الحالة إلى وقت 
طويل لملء الاستارات » ولکنها ستكتسب الكثير من المعلومات عن طريق 
اختلاطها بالأهالى . 


إن هذا النوع من البحوث يعطى صورة لا بأس بها عن العادات 
الغذائية القائمة » واتجاهات الماعة نحو بعض الأطعمة . وهذه الصورة 
تساعد القائم بالإرشاد على وضع البرامج AEM‏ للبيئة التى يعمل فہا . 


عاذج لاستارات السح الغذای والسح الطی * 
اللذين قام ہہما مركز سرس الليان 


بلاحظ OF‏ استارة السح الغذائی اشتملت على بيان الکیات المستبلكة 
أسبوعياً من الاطعمة ٤‏ وکذلك بیان لقوام الطعام اليومية فى نفس الأسبوع 
وذلك | deel‏ البیانات العطاة فى کلتا الحالتين ومقارنتبا بعضہا ببعض 
لتا كد من صحتا . والأسئلة الدونة بالصفحة الأخيرة من الاستارة وضعت 
لتعطی بعض العلومات عن العادات والمفاهم الغذائية . 


© الطريقة الى اتبعت فی تحليل البيانات 


بعد جمع البيانات حولت أوزان الأطعمة المستهلكة أسبوعياً فى كل 
استارة إلى جرامات » ثم فرغت هذه الأوزان فى بطاقات تحليل الأطعمة . 
وقد قام المبعوثون بتحليل الأطعمة الواردة بكل استارة على حدة ( فى حالة 
استعال الماكينات الحاسبة يمكن جمع البيانات الواردة بكل الاستارات 
عن کل من الأطعمة ثم تحلیلها دفعة واحدة ) . ۱ 

وقد استعملت فى عملية تملیل الاطعمة جداول تحلیل الأطعمة الدولية 
( انظر اللحق رقم ۲ ) لعدم توفر جداول تحليل كاملة للأطعمة 
المصرية . وبعد الانتہاء من ليل جمیم الأطعمة الواردة بالاستارة جمعت 
کیات کل مادة من الواد الغذائية احصول على الاستہلاك الاسبوعی 
للأسرة من المواد الغذائية ا ختلفة . بعد ذلك خصم ۱۰ من مجموع کل 
مادة نظير ما يفقد عادة فى عمليات الاعداد والطهی والتقديم حتى نحصل 
على صورة حقيقية قدر الإمكان ٠‏ وقسم الناتج بعد الخصم على عدد أيام 


٭ انظر Gell‏ رقم (۱) 
:۱ 


۱:۳ 


fre meg res © 
IRS EP ۶ 


age‏ 74 ۱ء حب 
IRR If Or‏ 


و مس 
Se‏ کن )8| ROKE‏ 


۰ تا ره‎ 
woe ray سی مسج‎ 5 ١ 
I~ pm? کی‎ AF | are yee a خر | روم‎ 


sey |‏ > | کر 


(f?‏ 2 وم sep FF‏ 2 کر 


3 
الاسبوع للحصول على الاستهلالك الیومی للأسرةء تم قد t‏ الاستهلالك اليو 
على عدد آفراد الاسرة بعد استبعاد الأطفال دون السنة الأولى م ن العمر . 

بهذا حصلنا عل متوسط الاستهلاك البو G Le oa‏ فى الاسرة 5 


00 هذه العملية بالنسبة لكل اسارة » م جمع متوسط الاستبلاك 
الیوی للفرد لکل الاسر es‏ على ote‏ الأسر. وبذا حصلنا على متوسط . 
الاستبلاك اليوى لأفراد العينة » وقورن هذا عتوسط المقننات الغذائية اليومية ' 
للرجل والمرأة ی حالة قیامهما عجهود متوسط لعر فة نواحی النقص 1 
الغڈاتی . ١‏ ۱ 

أخبر ا نوقشت نتائج مقار نة متوسط الاستهلاك اليوى للفرد عتوسط 
المقننات الغذائية اليومية وكذلك بنتائج السح الطی الذی ls‏ به الطبیب 
المعرفة مدى انعكاس نواحى النتقص على الحالة الص 


oe 


٭ اللحق رقم )١(‏ | نموذج لاستارة السح الغذاٹی - لحالة الغذائية 
a)‏ 

٭ الملحق رقم (١)ب‏ تموذج لاسارة السحالغذائی ۔ الناحية الطبية 

٭ اللحق رقم CY)‏ جدول تحلیل الأطعمة 


© اللحق رقم (۳) جدول أسماء الأطعمة ى البلاد العر dy‏ 


7 


اللحق رقم 1(۱) 
الرکز الدول الندریب على تنمية الجتمع 


سرس الليات 


المسح الفنانی - الالة الفذايية - بطاقة رقم ۲ 


الاطعمة | بالاقة | بالرطل | بالآوقية| بالكيلة | بالقدح | بالکوب | بالفنجان | بالملمقة | بالمددأعدیراتاخری 


دق کہ مخ مد 
لوز 


فلفل أخضر ۱ 


امن اسود ہا سل 
اا a‏ ا سک تا 


الأطعمة 


خس 

جزر أصفر 

طاطم 

ون بلدی 
E‏ 


برتقال 
پوس 
مون حلو 
قصب 
تین شوق 


تین بر شوی 


0 


اللافة | بالرطل | بالأوقية | بالكية | بالقدح | بالكوب | بالفنجان | بالملعقة |بالعدد | عديرات أخرى 


اس لو 
١‏ — ماهی الأعياد والمواسم الى تقدم فبا أطعمة خاصة ؟ 
٢‏ — ماه الاصناف الى تقدم عادة فى مثل تلك المواسم ؟ تعطی أمثلة 
عید الفطر عبد الاضحی شم النسم مولد النى 


bb - ۳‏ اه يوم السوق ؟ 
٤‏ — فى رمضان تعملوا a)‏ ؟ 


ه - pols)‏ أكل مغذی ؟ 


4— باتری الاولاد Sloe‏ لحاجة زيادة ؟ لا نم زی )4 ؟ 

۷ - باترى الحامل والمرضع بيحتاجو لا کل زيادة > لا نعم Tales‏ 

م إمتى آخر مرة ملق فطير cde‏ ؟ طيب والمرة اللی قبلبا كانت إمتی ؟ 
ولا تعمل فطیر مشلتت بتعملكية قد ]ہہ ؟ 

4 - می آخر مرة على قرص آو متين ؟ طيب والمرة الى قبلها كانت (می ؟ 


ولا بتعمل قرص أو منین بتعملىی كية قد یہ ؟ 
po ٠‏ كك وبکوت أد إبه فی عيد الفطر ؟ 
وبا تری تعمل كك وبكوت إمتی تانی ؟ 


ملاحظات : 


" اللحق رقم ١‏ ب 
المركز الدولى للتدريب على تنمية ا جتمع 
السح الغذائی — الناحیة الطبية 


بطاقة رقم ۱ 


3 
سا 
۱ 


ہو وا 8 © ھ٭ e 8s s‏ و و 


۱۹ - - تاريخ الیلاد‎ — ٤ 


۷ - التقيم الغذائی العام : جید . . متوسط . . . ردیء 02802۶ 
م - مستوی النظافة : جيد . . . متوسط ... ردیء . 
JE - ۹‏ اللابس : جيدة . . . متوسطة . . . ردیئة . 
٠‏ للنساء فقط : حمل : موجود ... غیر موجود eases‏ 


. غذائية الحامل : نعم . . . لا‎ Stel 


رضاع : موجود . . . غير موجود ob fee 999 ae‏ 
١‏ تغذية اضافية للأطفال a:‏ ...ل ae ae‏ 


\o% 


۲ - معدل الادة الحمراء فى الدم : فوق سبعين فى المائة . 


۳ - لون الشعر : طبيعى . . . حائل 


01 7 ا لد : القشف - موجود . . . غيرموجود‎ - ٤ 
الأوزعا موجودة . . . . . . عير موجودة‎ 


عند عضلة الذراع ذات الرأسين سم 
عند عضلة الذراع ذات الرءوس الثلاثة م سم 
۵ - تغیرات الاظافر ‏ : موجودة ۰ غیر موجودة 
٦‏ الأعين : ra‏ احاف موجود غير موجود 
العشی ay‏ ہہ هزم غير موجود 


۷ اللسان : الضمور 2 یہ ین > ES‏ 
الاب اللسان أو الهم آو کلہما : نم سور یت 
۸ - الشفاه : کیلوسیز: ت را DE‏ 


PN vec igs aie Site ay A ال‎ 
لاب زوايا الفم بن نم‎ 


۱۷ 


۹ - القوام : جيد . . . . . . معيب ee‏ 


۰- ترهل البطن : نعم . . . ...لا ath‏ ی سوه یں 
کساح نشط : نعم ور کک مت ey ey‏ 


۲- آمراض طفيلية : 


اللحق رقم۲ 


جدول تحليل الأطعمة* ( كما تشتری ) على آساس ۱۰۰ جرام 


النوع 


دقیق قمح کامل 


دقيق قمح آبیض 

( منزوع الردة ) 
دقیق ذرة کامل 
دقیقذرةماز وع‌الردة 


آرز 


عسل آسود 

عسل آییض 

فول سوداف‌بقشر ه 
فول سوادای‌مقشر 
فول الصویا جاف 
فول جاف 
حمص 

عدس 

بسلة جافة 

ع 

طاطم 


تسر 


۳۲ 
PAV 
۳۳۲ 
۳۹۰ 
YAA 
oft 
۳۳۰ 
ہس‎ 
۳۰۸ 
۳٦ 
Yer 
ové 

۱۹ 

YY 


۰ ۳ ۹ 

دهن | حدید | 4 | ےڈ ie ie‏ 
هن 5 E‏ کو و 7 
١‏ د ها و ہا 

۳و ۳19° الى - ۱ \ 3° £54 
۰و۱ ۰و۲ ۶و۲ _ ۲ر ۷< ۷ 


۷ | »و۱۰ هو اس ۸و ۳و | ٦روا‏ 
۱و۱ ۰و" ۱ 5°\ _ او “8٤‏ ۱و۱ 
2 ۷ 44 ات ۸و ٣‏ را ٢را‏ 


۲ ۱۹ ذو _= ۲ر ۲و ۷ر 
ad 1 = ۳‏ 5 = ۳ 

سو ۲۷۴۱ | وا هو ۱۱| ۲:۸ 
—_— ۰و۵ كو = = یں و 


1١٤ ۰۹ كو‎ ۳۰ ۱9۳ ۳۷ ۳۰۷ 
ا٦ ارا‎ ٣ | At] wel yal or | ۳و۳‎ 


۸ | ۲۰۸ | هو | ۱۰ /۰۳و۱] ۳و | YoV‏ 
۱۷ | ۱۳۷ | ۳۰۱۵۷ | 4و ۱۸و | ۱و۲ 
هو | ۱۵۹ | ۱۷۲ ۳۰۰ !گ٤ر‏ | ۱۸وا لوا 
۸و أعركه| او | ۱۰۰ go}‏ | ۲۱و ۸و۱ 
۱۸ |54 ۸و | ۱۰۰ | ۷۲| ۱۵و ٤ر٢‏ 
رم | ۱۲۰۰ ہریرہ ۸ | ۲۲و هو 


و ۱۱ كو ۰ 1۸ كدو 8 3° 9° 
او ۳۰ لاو \o‏ \ 3° ء 9° ۳ 
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لنوع ۱ 


شمام 

خوج 

کار ی 

pul 

پرقوق 

بلح آوتین Lait‏ 
آوز بیب 

زيتونأخضر حفوظ 

لم بقری( کندو ز ) 

لم عجل ( بتلو ) 

لحم خرو ف (ضأن ) 

م الأرانب 

دجاج منزوع الر پش‌فقط 


بط و آوز منزوع‌الر یش فقعط 
ديكر وی متزوع الر پش‌فقط 
لم محفوظ بالعلب بلوبيف 


بیض الدجاج 
أسماك 


11۸۰ 


¥ 


: ال8٠‎ 


۱۲ 


التو 


تمك محفوظ ف العلب بالز يت 
« « « بدونزیت 
لبن البقر الكامل 

لبن الخاموس الكامل 
لبن بقر مز وع الامم 
لین LIS‏ جفف 

لبن مجفف ماز وع الامم 
كرريمة أوقشدة 

جبن ( جامد ) 

جب نمز وع الاسم(قریش) 
ريت 

سمن صناعى 

زبد 


۰ 


سم 


E ۰ 
و 3 و‎ 
ا‎ 144 
35 5 
MPT فد‎ 
yeu ve 
از‎ _ 
.و‎ \ve 
yet] Ve 
3° 8 Ye 
a: ١٠١م‎ 
و٣٥‎ ٠ 
oF Ace 
ot! ۹9۰ 
۹و‎ ۱۳۰ 
= 
- ۲ 6 ۰ ۰ 


اللحق رقم۳ 


خلال على مع مبعونى مركز سرس الليان لاحظت أن بعض الا طعمة 
الشائعة الاستعال فى الدول العربية بطلق علها أسماء ختلفة . هذا رأيت 
أن أضمن هذا الکتاب جدولا بالأسماء الى تطلق على هذه الأطعمة فى الدول 
الممثلة بالرکز لسببين هامين : 
آولا : أن یستطیع کل قاری عر معرفة ما هو المقصود LK‏ 
پالاطعمة الوارد ذکرها فى الکتاب . 
اب سی لا خلت اق الس dees ol‏ تیال سرد 
تحلیل الاطعمة . Cty‏ ملاحظة أن الأساء الواردة فى ذلك 
الحدول هى الاساء الى تستعمل فی الحمهورية العربية المتحدة 
ويحب عند استعمال الجدول فى الدول الاخری مراجعة 
کشف الاساء للتأكد من احصول على التحلیل الصحیح . 
وقد ساعدق ی إعداد هذا الحدول مبعوثو الفوج ا حادی عشر 
فى الركر . 


۱۳ 


